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Poriport  5utr  stDciten  2luflagc. 


^te  gortfd^rttte,  bereu  ftd^  bie  ^etlg^mnafltf  in 
ben  lebten  ^al^ren  §u  erfreuen  ^at,  ueraula^teu  beu  SBer= 
faffer,  bie  „3inimerg^mnaftif“  einer  forgfältigen  ^urd^fid^t 
unb  grünblid^en  ^Neubearbeitung  §u  unterjiel^en.  3Nament* 
lid^  mn^te  ba§  Kapitel  über  ©dt)n)ebifd^e  ^eilmet^obe  in 
^erüdtfid^tigung  ber  raid^tigen  mafdt)inenen 

©pmnaftif  entfpred^enb  ergänst  unb  burd^  3(bbUbungen 
neranf^aulid^t  raerben.  ^ie  te^teren  über* 

t)aupt  eine  bebeutenbe  ^ßerntel^rung  unb  SSerbefferung 
erfahren,  inbem  bie  nerfd^iebenen  (Srnnbfteüungen  ber 
©pmnaflif  in  neuen  giguren  rerbilblid^t  roorben  finb, 
roä^renb  bie  alten  Figuren  ber  erften  5luftage  ein  größeres 
gormat  erhielten.  3Bir  hoffen,  ba^  ba§  2ßerf(^en  in 
feinem  neuen  ©emanbe  fidt)  niete  greunbe  ermerben  mirb. 


Btr  10erfaflf^r. 


(Sinkitung. 


^ebe  3lrt  x)on  georbnctcn  ^eroegungcn  bc§  ^örpcr§ 
bcjeid^net  man  mit  bem  S^lamen  @^mnaftif.  S)ic  SSötfcr 
be§  Rittertums,  bcfonbcrS  bie  ©rted^cn,  ncrftanbcn  unter 
@9mnaftif  einen  allgemeinen  ©ammelnamen  aller 
metl^obifd^  georbneten  ^örperbemegungen.  ^ür  bie  ©ried^en 
mar  bie  (Spmnaftif  bie  ^unft,  bie  ^raft  unb  ^elenfigfeit 
beS  Körpers  in  einer  !^armonif(^en,  für  bie  ©efunbl^eit 
möglid^ft  gmedtentfpred^enben  gorm  jur  RluSbUbung  ju 
bringen.  3n  biefem  ©inne  ift  bie  gried^ifd)e  ^pmnaftif 
ein  biSl^er  nod^  non  feinem  anberen  SSoIfe  errei^teS 
S5orbilb  gemorben.  2)ie  gried^ifd^e  (Spmnaftif  mar  aufS 
engfte  nerfnüpft  mit  ben  i^eiligen  ©pielen,  bei  meld^en  bie 
RBettfdmpfe  in  ben  nerfd^iebenen  Rlrten  ber  ©pmnaftif 
ftattfanben.  ^ie  olpmpifd^en  ©piele,  foroie  überhaupt 
bie  ganje  ^pmnaftif  ber  ©ried^en  maren  l^ernorgegangen 
ouS  bem  ©treben,  baS  gefamte  S5olf  ju  förperlid^en 
Hebungen  l^erangugiel^en  unb  babur^  feine  SeiftungSfdl^igfeit 
in  ben  RBerfen  beS  fJriebenS  mie  beS  Krieges  ju  erl^ö^en. 
Rfad^bem  biefeS  erreid^t  mar,  entmidtelte  fid^  ein 
RluSrouc^S  ber  ©pmnaftif,  meld^er  nur  in  ber  l^öd^ften 
einfeitigen  RluSbilbung  förperlid^er  ^raft  gipfelte,  ©o 
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entflanb  eine  befonbere  klaffe  von  beren  einzige 

^efd^äftigung  bie  ^eranbilbung  bebeutenber  Kräfte  war. 
SJian  nannte  btefe  ^erfonen  ^tf)kUn.  ein§ige§  (Streben 
war,  einen  ©iege^franj  in  ben  l^eiligen  (Spielen  unb 
befonbere  in  benjenigen  gu  Otpmpia  ju  gewinnen.  ®er 
atl^Ietifd^en  3lu§bilbnng  unterworfen  würben  entweber  junge 
Seute,  wel^e  bei  ben  Q3ef^äftigungen  be§  tägigen  Sebent 
einen  ungewöl^nlid)en  @rab  oon  ^örperfraft  geigten,  ober 
aud^  anbere  ^erfonen,  weldbe  bei  ber  2Iu§übung  ber 
gewö^nlid^en  ©pmnaftif  gro^e  Einlagen  oerrieten.  Unter 
ben  ©ried^en  waren  e§  befonbere  bie  (Spartaner  unb  Kreter, 
welche  am  eifrigften  für  bie  pflege  ber  ©pmnaftif  forgten 
unb  guerft  bie  S^ladttbeit  ak  ein  notwenbige^  ©rforberniS 
ber  ßeibeMbungen  einfü^rten;  ba^er  bie  S3egeid)nung 
,,@pmnafien"  für  jene  (StaatSanftalten,  in  wetd^en  bie 
I ^eüenifd^en  Knaben  i^re  Hebungen  abl^ielten.  2)ie  S^tadtt* 
:^eit  ermöglid^te  e§,  ben  gangen  Körper  mit  Del  eingureiben 
unb  i^m  baburd^  eine  gewiffe  ©efd^meibigfeit  gu  oerlei^en, 
bie  auf  feine  anbere  SÖeife  gu  erreid^en  war.  ®ie  ^ffadtt^eit 
war  e§  ferner,  weld^e  ben  3wf^t^wern  geftattete,  bem 
@piet  ber  SJtu^feln  auf§  genauefte  gu  folgen  unb  wefd£)e 
eben  baburd^  ben  bübenben  Zünftlern  ein  3JtateriaI  gewährte, 
wie  e§  auf  feine  anbere  Sßeife  gu  erreid^en  war  unb 
wefentlid)  gur  33Iüte  ber  l^eüenifc^en  S3ilbl^auerfunft  beitrug. 
2Jtan  begreift  ba^er  bie  begeifterten  Sßorte,  mit  benen  ber 
gried^ifd^e  ^id^ter  ^inbar  bie  olpmpifd^en  ©piete  oer= 
^errli^t:  „3Bie  ba§  Dueüwaffer  unter  ben  @aben  ber 
@rbe  ba§  53efte  ift,  wie  ba§  @oIb  l^eroorgldngt  unter  ben 
53efi^tümern  be§  SJlenfd^en,  fo  finb  bie  oIpmpifdt)en  ©piele 
üor  aüen  bie  ^errlid^ften,  fie  oerbunfeln  alle  anberen,  wie 
5 bie  ©onne  am  ^immelggelt  burd^  il^ren  ©lang  alle  anberen 
©eftirne  oerbunfeln  mad^t."  2)ie  gpmnaftifd^en  Hebungen 


9 


ber  @ried)en  beftanben  ^uptfäc^lic^  im  SBettlauf,  ©prung, 
klingen,  ©d^cibenmerfen,  SOBurffpiegmcrfen,  gauftfampf, 
Sßagenrennen,  ^ogcnfc^ie^cn,  u.  a.  m.  ^abcn  unb 
©d^mimmen  ftanben  gleid^faÜg  in  ^o^em  5Infe^en.  2)a§ 
roarme  ^ab  mar  eine  9^otmenbigfeit,  um  ben  mit  Oel, 
©d^mci§  unb  ©taub  befc^mu^ten  Körper  5U  reinigen  unb 
bitbete  halber  ben  regelmäßigen  5lbfd^luß  ber  gpmnaftifd^en 
Hebungen.  — 3m  ©egenfa^e  §u  ben  ©riechen  entroidlelten 
bie  9lömer  feine  eigene  nationale  ©pmnaftif.  ®a§  9Jtar§= 
felb  mar  ber  ^a^  für  bie  5lugbilbung  ber  eblen  römif^en 
3ugenb  im  Senfen  ber  ^ferbe,  beim  Gleiten  unb  3Bagen= 
rennen,  metct)e  Hebung  bei  ben  großen  geften  oor  oer= 
fammeltem  SSolfe  at§  Sßßettfampf  §ur  5tu§fü^rung  gebraut 
mürbe,  ©onft  beteiligten  fid^  bie  römif(^en  Bürger  faft 
gar  nid^t  an  öffentlid^en  Söettfämpfen.  ^er  eigentlid^e 
(S^labiatorenfampf  in  ber  Mirena  mürbe  nur  oon  ©flauen 
abge^alten. 

2lUe  im  Saufe  eine§  Qa^rtaufenbg  gemonnenen  @r= 
rungenfd^aften  ber  griecßifd^en  ©pmnaftif  mürben  oon 
bem  fiegreid^en  Sößeftgot^enfönig  5llarid^  (376—410  n.  ©^r. 
@eb.)  serftört.  ^a§  bpjantinifc^e  ^aifertum  oermod^te 
bie  ©pmnaftif  nid^t  gum  Sßieberaufblü^en  §u  bringen, 
unb  al§  ^onftantinopel  1453  ßel,  f^manben  aucß  bie 
lebten  Heberrefte  be§  alten  flaffifc^en  @ried^entum§  ba^in. 
3n  ber  §meiten  Hälfte  be§  16. 

©pmnaftif  mieber  ju  @^ren.  Qtalien  mar  e§,  mo  juerft 
mieber  auf  ©c^ulen  Seibe^übungen  getrieben  mürben. 
©0  errichtete  man  ju  SJtantua  unb  Hrbino  befonbere  @r* 
jiehungganftalten,  in  benen  neben  bem  Hnterrid)te  in 
3Biffenf dhaften  auch  foldher  im  turnen,  9Ungen, 
Rechten,  ^ogenf(^ießen  unb  bergleichcn  mehr  ftatt  h^tte, 
bamit  bie  jugenblidhen  Körper  fräftig  mürben,  ©emanbheit 
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I unb  anmutige  ^croegungen  fid^  ancignctcn.  SSon  Qtaticn 
verbreitete  fi^  biefe  Sfleuerung  nach  ber  ©d^meij  unb 
meiterl^in  auc^  na^  ^eutfd^tanb.  2)ie  Knaben  lernten 
flettern,  am  fc^mebenben  ^aue  Rängen,  ©emid^te  ^eben, 
mit  i^nen  laufen  u.  f.  m.  Seiber  füllte  biefe  S^eform  fe^r 
halb  mieber  fd^roinben;  fd^on  gegen  ben  Einfang  be§ 
17.  Qa^rl^unbertg  hörten  bie  g^mnaftif^en  Uebungen  in 
ben  ^ö^eren  ©d^ulen  mieber  auf,  obfd^on  e§  nic^t  an 
Stimmen  fel^Ite,  meld^e  immer  mieber  auf  i^re  9^ot‘ 
menbigfeit  l^inmiefen.  ^efonberg  mar  e§  griebric^ 
off  mann  (1660—1742),  melier  energifd^  für  au§= 
giebige  g^mnaftifd^e  Uebungen  aB  3JlitteI  sur  (Srl^altung 
unb  SBieberl^erftellung  ber  (^efunb^eit  eintrat.  2)ie  mi^= 
tigfte  ©d^rift  be§  18.  bie 

5lb^anblung  Q.  granTS:  „3Son  ber  p^gfif^en  @r* 
giel^ung  be§  ^fleugeborenen  bi§  gum  ermac^fenen  Bürger." 
I ^er  berühmte  Slrgt  tritt  in  berebten  Sßorten  für  bie 
i SBieberl^erfteUung  ber  @pmnaftif  ein,  empfiehlt  3Jlarfd^= 

(Übungen  ber  ©^üler  mit  i^ren  fie^rern,  3ißUoiif^n,  Sßerfen, 
©d^littfc^u^laiifen,  ^aUfpiele,  ba§  gelten,  ©c^mimmen, 
unb  oerlangt  bie  Einlage  von  öffentlid^en  ©pielplü^en. 
Qnsmifc^en  l^atte  fiel)  auf  bem  ©ebiete  ber  pübagogifc^en 
©pmnaflif  eine  mefentlid^e  SBanblung  oolljogen.  2)ie  l^er* 
oorragenbften  ^bi^öfop^^en  ber  früheren  ^^il^^^^unberte 
glatten  bereite  mit  9^ad)brucf  barauf  ^ingemiefen,  baj 
neben  ber  geiftigen  3lu§bilbung  ber  l^eranmad^fenben  3u= 
genb  aud^  bie  förperlid^e  SluSbilbung  einl^ergel^en  mü^te. 
^er  gro^e  ©influg,  ben  9^ouffeau  auf  M§  @r5ie^ung§= 
mefen  feiner  3eit  au§übte,  fül^rte  halb  gu  einer  praftifc^en 
Sßermertung  feiner  Sehren,  unb  jmar  maren  e§  oor^errfc^enb 
brei  SJiünner:  33afebom,  ©aismann  unb  ^eftalojsi, 
mel^e  ber  ©pmnaftif  neue  ^a^nen  oorjeid^neten. 
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3m  3ö^)re  1774  ^rünbete  ^afeboro  eine  ©rjiel^ungSs 
anftalt  gu  ^effau  unb  l^ter  entftanben  bie  erften  5infänge 
einer  neuen  ©^mnaflif.  5ln  biefer  Slnftalt  mar  ©alg* 
mann  eine  Q^xt  lang  t^dtig,  nerlie^  biefelbe  jebod^  nad) 
einigen  3öi)ren  unb  grünbete  in  @d^nepfentl^al  ein  eigene^ 
©rgiel^ung^inftitut.  ^ier  trat  im  1785  @ut§* 

mut^g  (1759 — 1839)  al§  Seigrer  ein  unb  manbte  ben 
g^mnaftifd^en  SBeftrebungen  feine  noUe  Slufmerffamfeit  gu. 
©0  entftanb  im  Sßerlaufe  non  fieben  eine  pdba^ 

ÖöliWe  ©^mnaftif,  melc^e  fid)  gum  S^eil  an  bie  Ueber* 
Ueferungen  ber  gried^ifd^en  ©^mnaftif  anlc^nte.  (^ut§= 
mutlos  giebt  folgenbe  ©rfidrung  ber  ©^mnaftif  ab: 
„@^mnaftif  ift  ein  0^ftem  non  Hebungen,  melc^e  auf 
2)auer  unb  ^raft,  auf  ©eraanb^eit  unb  (S^önl^eit  be§ 
Körpers  abgegmedtt  finb." 

5U§  britter  im  S3unbe  ber  fi(^  lebhaft  für  bie  ©gm* 
naftif  intereffierenben  ^dbagogen  fte^t  ^eftatoggi  ba, 
melc^er  bie  gorberung  auffteüt,  ba^  neben  ber  geiftigen 
5tu§bilbung  ber  3^9^«^  fi^t^  öU(^  bie  förperlid^e  2tu§* 
bilbung  bie  gröjgte  51ufmerffamfeit  unb  forgfdltigfte  ^ftege 
finben  müffe.  2)ur(^  ben  biefer  brei 

Oueüen  l^atte  fid^  nun  im  3(nfange  unfereg 
eine  ©gmnaftif  au§gebilbet,  meld^e  in  gielberou^tem  ©tre* 
ben  i^re  praftifd^e  ^rauc^barfeit  bemieg. 

im  3ö^^ß  1806  bie  brüdenbe 
l^errfd^aft  über  unfer  SSaterlanb  l^ereinbrac^,  fa^te  ber 
unfterblid^e  „Xurnnater"  griebrid^  fiubmig  3^^«  tu 
SSerlin  ben  ^tan,  burd^  eine  frdftige  ©gmnaftif  bie  beut* 
fd^e  3«9«nb  au§  bem  meic^Iid^en  ©enu^Ieben  ^erauSgu* 
reifen  unb  ein  gefunbeS,  mel^rl^afte§  ©efd)ted^t  heran* 
gugiehen.  ©r  eröffnete  im  3öh^^e  1811  ben  erften  beut* 
fd)en  ^urnpla^  in  ber  ^afen^aibe  bei  53crlin,  roo  er  in 
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©emeinfd^aft  mit  griefen,  ©ifeten  unb  äßa^mann 
ben  Turnübungen  ein  geregelte^  ©Aftern  gab  unb  biefelben 
burd^  ©infü^rung  non  ©eräten  umfangreid^er  geftaltete. 
©(^neK  oerbreitete  fid^  je^t  oon  Berlin  au§  ba§  Turnen 
burd^  gang  Teutfd^lanb,  überall  oon  ^egeifterung  begrübt 
unb  lebl^aft  au^geübt,  fomo^l  oon  ber  ^^ugenb  al§  oon 
reiferen  SJidnnern.  Seiber  geriet  biefe  Bewegung  au§ 
politifi^en  ©rünben  in§  ©todten,  nad^bem  burd^ 
ergtoungene  gern^ltung  ber  turnerifd^en  ©ad^e  ber  Se= 
ben^nero  unterbunben  morben.  @rft  burd^  bie  ^abinetg* 
orbre  oom  6.  ^iini  1842  mürbe  ba§  Turnen  mieber  gu 

(@^ren  gebra(l)t,  inbem  bie  Seibe^übungen  aB  ein  not« 
menbiger  unb  unentbe^rlid^er  ^eftanbteil  ber  münnlid^en 
^rgie^ung  anerfannt  mürben,  ^n  btefer 
9)tann  auf,  meld^er  einen  mef entließen  (Sinflu^  auf  bie 
©ntmidtelung  be§  beutfi^en  Turneng  augübte.  @g  mar 
bieg  5lboIf  ©pie^  (1810—1858),  ber  alg  Se^rer  ber 
©efd^id^te,  beg  ©efangeg  unb  beg  Turneng  an  ber  ©d^ule 
gu  ^urgborf  in  ber  ©c^meig  angefteüt  mar.  ©pie^^ 
33erbienft  ift  eg,  bie  ©ebiete  ber  greiübungen  unb  Orb« 
nunggübungen  für  bie  Turnfunft  erfi^loffen  unb  fpfte« 
matifd^  erfd^öpft,  fomie  bem  big  ba^in  unbefannten 
9Jldb(ftenturnen  eutfd^eibenb  ^a^n  gebrod^en  gu  ^ben. 
gür  ©pie^  ^anbelte  eg  fid^  barum,  burdb  fpftematifd^e 
forgfditig  geregelte  Semegungen  eine  fid^  in  ben  ©rengen 
. ber  ©efunb^eit  unb  ©d^ön^eit  ^Itenbe  ©ntroidtlung  beg 
^ jugenblid^en  ^örperg  ^erbeigufü^ren.  Tiefen  Qmd  er« 
reid)te  er  burdl)  gmei  S^leuerungen.  ©rfteng  führte  er  bie 
Freiübungen  ein,  bei  meld^en  eine  größere  5lngal^I  oon 
©d)ülern  auf  33efel)l  beg  Sel^rerg  beftimmte  ^emegungen 
oornimmt,  bei  benen  fidlere,  -fi^öne  Körperhaltung  bag 
michtigfte  ift.  oerlegte  er  bie  Hebungen  oon 
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ben  offenen  Surnplä^en  in  gefc^loffene  fallen,  in  roel^en 
ein  rec^elmä^iger,  oon  ber  Söitterung  unabl^ängiger  Unter= 
ri^t  mit  graedtmö^iger  Q3eauffi(^tigung  ber  Uebenben  burc^= 
gefüt)rt  merben  fonnte.  ©piefe  ift  fomit  al§  ber 
S3egrünber  ber 
trauten. 

hiermit  mar  bie  ©runblage  für  eine  rationelle  @pm* 
naftif  gegeben,  meld^e  fic^  immer  meiter  oerbreitete.  ©egen= 
mörtig  ift  ber  Surnunterrid^t  in  allen  ©c^nlen  ^eutfd^lanbg 
ein  Se^rgegenftanb  gemorben,  mü^renb  anbererfeit§  ba§ 
SSerein^turnraefen  immer  me^r  nnb  me^r  an  Söoben  ge* 
monnen  ^t.  9JHt  S^led^t  fönnen  mir  fagen,  ba^  nä^ft 
ben  ©rieten  bie  ^eutfd)en  ba^jenige  3Solf  finb,  mel^e§ 
e§  am  beften  oerftanben  ^t,  fid^  eine  nationale  ©pmnaftif 
: gu  fd)affen.  2Benn  mir  febod^)  bie  ©pmnaftif  ber  ^eüenen 
,|mit  unferer  ^urnfunft  oom  biätetifdben  @efid)t§punfte  au§ 
'betrad^ten,  fo  oermag  le^tere  einen  SSergleid^  mit  ber 
erfteren  nid)t  in  jeber  23egie^ung  auggu^lten.  ^enn  e§ 
mangelt  i^r  gugleid)  mit  ber  3^adlt^eit  ber  fo  mid^tige  ®e= 
braud^  be§  OeleS,  bie  oon  ben  alten  Ülergten  fo  ^od^  ge* 
fc^ä^te,  met^obifd^  betriebene  Einreibung  unb  größtenteils 
auc^  baS  ftörfenbe  ^ab,  meines  in  ben  UebungSplö^en  ber 
Hellenen  niemals  fel)len  burfte,  um  nad)  oollbrai^tem  Söerfe 
ben  nadten,  mit  Del  unb  ©d^meiß  bebedtten  Körper  gu 
I reinigen  unb  gu  erquidten.  Qn  @riecl)enlanb  betrieb  man 
I bie  Epmnaftif  im  Eeifte  ber  Eefunbl^eit  unb  ©d^ön^eit, 
alfo  auf  breitefter  Erunblage,  unb  machte  fie  gum  magren 
Qn^alte  ber  p^^pfifc^en  Ergießung,  ^er  große  ^^ilofopl^ 
^ l a t 0 forberte  eine  gleid^mäßige  ^erüdtfid^tigung  oon 

I Körper  unb  Eeift  bei  ber  Ergießung:  „SJtan  foU  meber  bie 
©eele  ol^ne  ben  Körper,  no(^  ben  Körper  ol^ne  bie  ©eele 
bemegen,  bamit  beibe,  fid^  gegenfeitig  abme^renb,  an  ©tärfe 
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I glci^  unb  gefunb  raerben.  mu§  alfo  ber,  raeld^er  bie 
SBiffenfc^aften  treibt,  ober  mit  @ifer  eine  anbere  Hebung 
mittelft  ber  2)enffraft  oornimmt,  au^  bie  33emegung  be§ 
^örperg  l^injufügen,  inbem  er  ber  ^urnfunft  obliegt,  unb 
anbererfeitg  mu^,  mer  ben  Körper  mit  ©orgfdt  bilbet, 
bie  S3eroegungen  ber  (Seele  bagegen  l^injufügen,  inbem  er 
ber  SJtufif  unb  aller  Siebe  gu  ben  2Biffenfd^aften  fid^  be* 
ftei^igt,  menn  er  mit  S^led^t  fd^ön  unb  in  SBal^r^eit  gut 
genannt  merben  foU." 

SJianc^erlei  in  unferem  heutigen  ©rmerbSleben  be= 
grünbete  3Ser^ältniffe  geftatten  feine  regelmäßige  5lu§übung 
ber  ©^mnaftif,  inbem  ber  oielbefd^äftigte  Kaufmann,  $anb» 
! merfer,  Mnftler  ober  ©ele^rte  au§  DJtangel  an  wnb 
I Gelegenheit  fid)  bie  Teilnahme  an  einem  ^urnoerein  oer= 
I fagen  muß.  5lber  auch  ^inber  muffen  an§  gefunbheitlidhcn 
I 9flüdlfi(^ten  oft  bem  ©dhulturnen  fernbleiben,  meil  fie  nadh 
; ärgtlidhem  5lu^fprudhe  ben  beim  turnen  an  fie  gefteHten 
förperli^en  3lnftrengungen  nicht  gemadhfen  finb.  2lllen 
i biefen  ^erfonen  bietet  bie  ^^i^i^erg^mnaftif,  b.  h-  bie 
I planmäßige  ^Inmenbung  ber  freien  Glieberbemegung  im 
i eigenen  $aufe,  Gelegenheit,  bie  allgemeinen  gefunbheitlidhen 
Sßorteile  ber  Gpmnaftif  gu  genießen.  SBorin  biefe  33or* 
; teile  unb  ba§  SBefen  ber  3ti«niergpmnaftif  überhaupt  be- 
^ ftehen,  follen  un§  bie  na^folgenben  Kapitel  lehren. 


@rftc§  Kapitel. 

iDie  Iffiitftung  6?t  ®tjmna(!ift  im  aUgmginfn. 


Confer  Körper  befinbet  ftd^  in  einem  fortbauernben 
Umfa^  feiner  d^emifd^en  ^eftanbteüe.  ^e  me^r  ein  Organ 
be§  lebenben  Körpers  arbeitet,  befto  lebl^after  geftaltet  fi^ 
in  biefem  Organ  ber  ©toffmed^fet,  befto  me^r  unb  fd^neller 
merben  bie  oorl^anbenen  S3eftanbteite  abgenu^t,  befto  el^er 
loirb  @rfa^  be§  ^ßerbraud^ten  nötig  unb  S^teubübung  be* 
lüirft.  Unter  biefer  bef(^Ieunigten  unb  er^ö^ten  ^lu^gabe 
unb  ©innal^me  aber  entroictelt  fict)  bie  Seiftun g^fäl^igf eit 
be§  Organismus  in  günftiger  3Beife,  pmat  bei  metbobif(^ 
geregelter  ^örperbemegung.  Se^tere  ift  mefentlid^  an  bie 
2:^ätigfeit  ber  9)tuSfulatur  gefnüpft,  beren  roiüfürlid^e  33e- 
Toegung  foroo^l  bie  3ltmung  alS  aud^  ben  ^IiitfreiSlauf 
in  fe^r  mefentlii^er  SBeife  gu  beeinfluffen  imftanbe  ift. 

I^ie  folgen  ber  SJluSfelt^tigfeit  finb:  3Jle^roerbrauc^  oon 
^lut,  aifo  oon  ©auerftoff  im  Organismus;  benn  ber 
arbeitenbe  Körper  oerbraud)t  oier  bis  fünf  mal  fo  oiel 
©auerftoff,  als  ber  ru^enbe.  3m  arbeitenben  9JtuSfel  er* 
meitern  fic^  bie  ©efö^e,  fo  ba^  er  me^r  S3lut  aufne^^men 
fann.  ^ie  arbeitenben  SJluSfeln  bilben  gleid^fam  ben  2lb* 
leitungSfanal  für  bie  burd^  33lut  überfluteten  inneren  Organe. 

)^ie  tägliche  ©rfa^riing  §eigt  unS,  ba§  fortgefe^te  Uebung 
beftimmter  3JtuSfelgruppen  bie  SJtuSfeln  nid^t  nur  fefter 
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unb  flraffer  mac^t,  fonbern  aud^  i^ren  Umfang  bebeutenb 
nermel^rt.  tiefer  mic^tige  biätetifd^e  ©influ^  ber  SJlu§fe(= 
arbeit  finbet  feine  ©rflärung  in  ber  SBed^felmirfung,  tneld^e 
gmifc^en  ber  9Jlu§fulatur  unb  ben  übrigen  Organen  be§ 
^örperg  befielt,  ^ie  SJluSfeln  fielen  gunüc^ft  in  innigfler 
3ib^ängigfeit  nom  3^ernenfpftem.  ^ie  3Jlu§feIgudtung  mirb 
burc^  bie  ^emegungSneroen  auggelöft,  nad^bem  bie  legieren 
nom  iRüdfenmarf  ober  oom  @ebirn  au§  erregt  morben 
finb.  3lnbererfeit§  gieren  mieberum  oon  ben  9Jtu§fe(n  gu 
ben  neroöfen  (S^entratapparaten  @mpfinbung§fafern,  meld^e 
unferem  ^erou^tfein  über  ben  3#cinb  ber  9Jlu§feIn  ^unbe 
geben;  auf  biefem  SSer^Üni^  beruht  bie  ^aftempfinbung, 
ba§  53en)U^tfein  oon  ber  Sage  unferer  ©lieber,  bie 
gutierung  be§  ©leid^gemid^tg  unfereg  ^örper§.  ^ie  9Jtu§feIn 
finb  bie  treuen  Wiener  be§  2ßiüen§  unb  al§  fold^e  auf  ba§ 
3^eroenIeben  oon  ©inftu^.  SBenn  bie  9Jlu§fetn  geübt  toerben, 
fo  finbet  gleid)geitig  Hebung  ber  3^eroen  ftatt.  ©§  ift 
barum  leidet  begreiflid^,  ba^  ber  B^^fi^nb  ber  9Jtu§feIn  für 
unfer  gange§  ©ein  oon  großer  ^ebeutung  ift.  ^a§  33e= 
Tou^tfein  einer  fräftigen  unb  _2ut  gefdiulten  9Jlu§fuIatur 
beeinftu^t  me[e^  bie  ©timmung^  ^rgStgt  ©etbftoer* 
trauen  unb  ^ut.  ®ie  au§Hn^  fd^roöd^lid^  genährten 
ober  franf^aft  oeränberten  SJlu^felgetoebe  ftammenben 
©mpfinbungen  ergeugen  eine  mutlofe,  trübe  ©timmung. 
©§  ift  fid^ertid^  fein  S^fciö,  menn  bie  in  unferer 
oerbreitete  3^eroofität  oormiegenb  bei  mu^felfd^mad^en 
2)tenfd^en  auftritt,  metd^e  bie  ©pmnaftif  gänglid^  oernai^* 
läffigen  unb  einfeitige  2tnftrengungen  burd^mad^en. 

2)ie  günfüge  ^öirfung  ber  ©pmnaftif  auf  5ttmung 
unb  53Iutfrei§tauf  erflürt  fid^  einfad^  baraug,  ba^  jebe  an= 
^attenbe  Itörperbemegung  eine  ftürfere  ^ergt^ätigfeit,  einen 
energifd^eren  OypbationSproge^  ergeiigt.  ®ie§  ^t  nun 
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eine  ausgiebigere  Suft§ufu!^r  im  ©efolge,  eS  entfielet  fo=- 
pfagen  Suftl^unger  unb  ber  SJienfd^  ift  gu  tieferen  5ltem* 
gügen  gesmungen,  meld^e  bie  Sunge  auSbel^nen  unb  bie 
elaftifd^en  gafern  ber  SungenjeHen  üben  unb  ftdrfen.  ®aS 
^nbrefultat  ber  ©^mnaftif  ift,  foroeit  eS  fid^  um  bie  £unge 
l^anbelt,  eine  beffere  SSentüation,  eine  Kräftigung  i^rer 
elaftifd^en  gafern. 

5tu^  bie  ^autt^ätigfeit  fte^t  in  innigfter  ^egie^ung 
3ur  ©^mnaftif.  infolge  ber  energifc^en  (Sirfulation  beS 
Blutes  unb  ©rl^ö^ung  beS  S3tutbructeS  mirb  eine  ftärfere 
3iuSfd^eibung  non  SBaffer  :^ernorgerufen,  mie  eS  ja  allgemein 
befannt  ift,  bag  mir  beim  turnen  in  ©c^roei^  geraten. 
DJtuSfelfräftige  ^erfonen  finb  gegen  Suftjug  meit  meniger 
empfinblic^  als  fc^mäd^lid^e,  meil  bie  ^aut  bur(^  fleißige 
^uSfelübung  an  lebhafte  regulatorifc^e  ^X^ätigfett  gemö^nt 
unb  §ur  5luSgleid^ung  von  2Bärmeoerluften  befähigt  mirb. 
^er  gefteigerte  Umfü^  im  3JtuSfelgemebe  erforbert  ner= 
meierten  @rfa^,  eS  merben  alfo  biejenigen  Organe,  meld^e 
bie  2lufna^me  ber  3^a^rungSftoffe  nermitteln,  bur(^  9}tuSfel= 
arbeit  p gefteigerter  S^ätigfeit  angeregt,  ^iefe  günftige 
Slnregung  ber  ©rnd^rungSorgane  burc^  @pmnaftif  beruht 
auf  ber  größeren  Energie  ber  5ltmung  unb  33lutbemegung. 
^aS  rafc^ere  ®ur(^ftrömen  eines  fauerftoffreic^eren  ^luteS 
bitrd^  bie  Körpergemebe  rnnjs  ja  notmenbigermeife  bie 
©rnd^rung  ber  @emebe  unb  bamit  i^re  SeiftungSfd^igfeit 
erhöben,  ^ie  größere  (Energie  ber  (Srndbrung  geigt  fid) 
fomobl  in  ber  33emdltigung  größerer  2Jtengen  non  S^abrung, 
als  au(^  in  ber  befferen  5luSnu^ung  berfelben.  SDenfen 
mir  nur  an  bie  grobe  unb  einfai^e  3^abrung  gablreicber 
SJtenfcbenflaffen,  bie  febmere  9JtuSfelarbeit  gu  leiften  bnben; 
biefe  3^abrung  ift  oft  berartig,  bo^  fie  einem  muSfel= 
fdbma(^en  ©tubenmenfeben  ©ebreden  erregt,  ^ie  ner= 

® r ü u f e l b , S5ie  3imm«rs®9mnaftif. 
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meierte  9^a]^rung§aufna^me,  bie  grünbltc^ere  ^Verarbeitung 
j.  unb  3(u§nu^ung  ber  3^ta^rung§ftoffe  erzeugen  eine  größere 
I SVIutfüKe  unb  l^ierburc^  erflärt  fidb  bie  u)unbertt)ätige 
; Sßirfung  ber  @r)mnaftif  bei  aßen  d^ronifd^en  ^ranf^eiten^ 
I Tt)el(^e  auf  mangel^fter  ^Verbauung  berufen,  luie  ©frofulofe^ 
4 ^leic^fud^t  unb  33tutarmut. 

^üd^tige  3Jiu§felübungen  finb  enblid^  aud^  ein  an* 
I erfannt  gutes  SVorbeuge*  unb  Heilmittel  gegen  übermäßige 
! gettablagerung  unter  ber  i^nb  in  ben  inneren  Organen. 
I 2)a  im  trägen,  ru^enben  Körper  ber  OypbationSprojeß. 
5 langfam  nor  ftc^  ge^t,  fo  mirb  baS  gett  in  geringerem 
' 31laße  nerbrannt,  eS  l^at  aifo  ©etegenl^eit,  fii^  anju^äufen. 
^^e  fetter  aber  ein  Organismus,  um  fo  mel^r  nimmt  bie 
I ©tärfe  beS  ^ttmungSprojeffeS  ab  unb  bementfpred^enb  oer* 
, ringert  fid^  bie  SVlutmenge.  2)ie  ©rl^öl^ung  ber  3}tuSfet* 
tt)ätigfeit  gel^t  ©rl^ö^ung  ber 

SBärmebitbung  unb  le^tere  mieberum  mit  einer  mäd^tigen 
5lnregung  beS  ©toffmed^felS. 

®aß  bei  ber  SBemegung  unb  5trbeit  d^emif(^e  3Ver* 
änberungen  im  SJluSfel  ftattfinben,  barauf  beuten  fd£)on 
einige  aügemein  befannte,  am  eigenen  Körper  leidet  p 
beobad^tenbe  ©rfd^einungen  ^in.  ^eber  meiß,  baß,  menn 
er  mit  einer  SJiuSMgruppe  eine  Q^xt  lang  fe^r  energifdß 
gearbeitet  ^t,  biefetbe  „ermübet",  b.  ber  SJiuSfel  erleibet 
burd^  feine  5trbeit  eine  innere  SVeränberung,  meld^e  mieber 
rüdtgängig  gemad^t  merben  fann,  fo  lange  ber  SJluSfel  mit 
bem  tebenben  Körper  im  bleibt,  unb  gmar 

burc^  ben  ©toffauStaufd^  mit  bem  i^m  burc^ftrömenben 
^lute.  (iS  ift  ferner  aßgemein  befannt,  baß  bei  energifc^er 
SOluSfelarbeit  ein  er^öl^teS  5ltembebürfniS  fid^  geltenb 
mad^t.  ©teigen  mir  g.  eine  kreppe  hinauf,  fo  be* 
merfen  mir  fofort,  baß  bie  ^iefe  unb  ^Itemgüge 
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umüiüfürlic^  üermel^rt  wirb.  Sliit  biefer  Sßerme^rung 
fteigt  nun  aud^  bie  ©inful^r  be§  ©aucrftoffeg  unb  bie 
5(u§fu^r  ber  ^ol^Ienfdure  au§  bcm  Körper.  9JUt  ber 
SJluSfelarbeit  ge^t  eine  3Serbr  cnnung  non  £ol^Ien* 
ftoff  ,^anb  in  ßanb. 

2lu§  bem  biSl^er  51ngefü^rten  erl^eKt,  ba^  bie  SHu^fel* 
Übung  nid^t  bie  SJiu^feln  aßein  fräftigt,  fonbern  ba§  fie 
ba§  ftärffte  3inregung§mittel  für  bie  energifd^e  S^ütigfeit 
aller  roid^tigen  Organe  barfteßt. 

^Die  fd^n)üd)Iicbe  ©ntroidtelung  eineg  großen  beileg 
unferer  ^ugenb  ift  §um  großen  Seil  auf  ben  3JiangeI  ge* 
nügenber  3lnregung  gu  energifc^er  förperlid^er  S^ütigleit 
§u  begießen.  Urfprünglid^  früftige,  blü^enbe  ^inber  mit 
überfc^äumenbem  Sebengmut  nertieren  in  ber  (Sc^ulseit 
aßmül^lic^  bag  gute  2lugfel^en,  bie  förperlid^e  griffe,  fie 
merben  bteid),  fd^taff,  leidet  ermübet,  bie  @^Iuft  fd^roinbet, 
fie  ftagen  über  ^opffd^mers,  fur^  eg  fteßen  fid^  aße  @r* 
fdt)einungen  ber  S3Iutarmut  ein.  @teid^§eitig  entmidtelt 
fic^  ber  Körper  un^rmonifd^;  fe  länger  ber  Körper  empor* 
roäd^ft,  befto  me^r  faßt  bie  ungenügenbe  @d)ulterbreite, 
ber  enge  ^ruftforb,  bie  f(^Iaffe  ü}iugfulatur  auf.  Söenn 
nun  biefe  blutarmen,  fd^taffen  jungen  Seute  in  einen 
anberen  Sebengfreig  oerfe^t  merben,  mo  fie  nid^t  ftunben* 
lang  in  gefd^loffenen  9läumen  fi^en  müffen,  fonbern  §ur 
S3emegung  im  greien,  gur  auggiebigen  ©pmnaftif  angeregt 
merben,  ba  fteßt  fid^  in  oft  munberbar  fc^neßer  3Beife  bag 
©leid^gemic^t  ber  förperli^en  ©ntmidlung  l^er;  aug  ben 
fd^Iaffen,  fd^lotternben  Knaben  merben  blü^enbe,  fräftige 
Jünglinge.  Siefe  @rfa!^rungen  fpred^en  beutlid^  genug 
für  bie  S^atfac^e,  ba^  lebiglid^  bie  mangelnbe  ©elegenl^eit 
gur  ©pmnaftif  bie  (Sd^ulb  ber  gehemmten  ^örperentmidtelung 
mar.  @g  ift  eine  erfreulid^e  S^atfad^e,  ba§  in  oielen  gäßen 
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ba§  in  ber  ©c^ulgeit  SSerfdumte  im  fpdteren  Seben  nad^* 
gel^olt  mirb  unb  in  biefer  ^infid^t  fann  ber  künftige  @in= 
ftu^  ber  allgemeinen  SQße^rpflid^t  auf  bie  förperlid^e 
Kräftigung  unferer  mdnnlid^en  ^ugenb  nid^t  genug 
angef (plagen  merben.  Seiber  mirb  biefe  förperlic^e  SBo^l* 
t^at  nur  einem  ^eil  ber  Knaben  pteil,  roeil  niele  Berufs* 
arten  mit  benfelben  förperlid^en  ©d^dblid^feiten  nerbunben 
finb,  mie  fie  bie  ©d^ulgeit  mit  fid^  bringt.  3lnbere  3üng= 
linge  mieberum  merben  für  ben  SJUIitdrbienft  ju  fd^md^lid^ 
befunben,  fo  ba§  e§  bei  i^nen  faum  möglich  ift,  bie  in  ber 
©d^uljeit  entftanbene  ©^mdc^lid^feit  noüftänbig  gu  befeitigen. 

in  l^öl^erem  @rabe  al§  bei  Knaben  geigen  ftd^ 
bie  f(^dblid^en  golgen  ber  l^eutigen  @rgie^ung§met^obe  bei 
ben  SJldbd^en.  ^iefelben  bringen  ben  größten  2^eil  il^rer 
fd^ulfreien  3eit  fi^enb  gu,  befd^dftigt  mit  ^anbarbeit,  mit 
Klaoierfpiel  u.  bergt,  m.  ^ie  (Sr^olung  im  Ji^eien  be* 
fd^rdnft  fid^  meift  auf  einen  mit  menig  3lnftrengung  ner* 
bunbenen  ©pagiergang.  ^agu  fommt,  ba^  ber  meiblic^e 
2:urnunterrid^t  nod^  nid^t  allgemein  eingebürgert  ift,  unb 
felbft  menn  bie§  ber  ift  f^l)i^  l^u  betrieben  mirb. 
2Ba§  SÖBunber,  menn  unfere  meiblic^e  ^ugenb  bleic^  unb 
fd^radd^lid^  mirb,  menn  unter  ben  gmölf=  bi§  fünfge^m 
jährigen  ©d^ülerinnen  ber  ^ö^eren  Slnftalten  me^r  aB  bie 
^dlfte  ba§  ^ilb  auSgefprod^ener  Blutarmut  bietet?  ®ie 
@ntfte^ung§urfad^en  biefer  Kranf^eit  finb  oon  einem 
uer^dltnB  gmifd^en  bem  33erbrau(^e  unb  bem  SCßiebererfa^ 
be§  33lute§,  fomie  banon  ^erguleiten,  ba^  bie  3^abrung  bei 
3Jtangel  an  Suft  unb  ^emegung  nic^t  gehörig  gu  33lut 
verarbeitet  mirb.  51B  dunere  Kenngeic^en  ber  Blutarmut 
finb  ^löffe  ber  ^aut,  ber  Sippen  unb  be§ 
abgegrengte  rote  SS^angen,  ^roclen^eit  ber  $aut,  allgemeine 
3lbmagerung  unb  fc^laffe  SJtuSfulatur  gu  begeic^nen.  ®ie 
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gro^e  ^dufigfeit  bcr  Blutarmut  in  ben  ©tdbtcn  unb  l^ö^icren 
©tdnben  berocift  ba§  fie  burd^  ben  SJlangel  an  geprtger 
5lufmerffamfcit  auf  bie  förperlid^e  ©ntroidfelung  bc§  roeib^ 
lid^en  ©efd^Ied^teg,  foroie  SJiangcI  an  ^croegnng  unb  reiner 
l^uft  entftei)t.  2)urd^  alle  biefe  einzelnen  Urfad^en  rairb 
bie  5ltmung  befd^rdnft,  bie  normale  Umdnberung  be§  ^lute§ 
burd^  ben  ©auerftoff  ber  Suft  ift  px  gering,  unb  fo 
empfängt  ber  Körper  ein  an  53ilbung§ftoffen  arme§  ^lut. 
9^id^t§  mirft  ferner  günftiger  auf  bie  S3lutmifd^ung  ein, 
als  bie  SltmungStl^dtigfeit.  ®enn  burd^  ben  eingeatmeten 
©auerftoff  mirb  ber  Organismus  mit  einem  frdftigeren 
^lute  oerforgt,  meld^eS  bei  feiner  ©inmirfung  auf  @el^irn 
unb  ^fteroen  imftanbe  ift,  energifd^e  fHeaftionen  in  allen 
Organen  l^eroorgurufen. 

Unfere  folgenben 

2lbf^nitten  ausführlich  befdhreiben  merben,  regt  ben 
^ItmungSpro^e^  gang  befonberS  an  unb  erhält  ben  ^reiS* 
lauf  beS  ^luteS  im  erraünfdhten  0ange,  moburi^  bie 
eigentlidhe  OueUe  ber  Blutarmut  unb  fd^mä(^lidhen  @nt= 
\ micfelung  beS  Organismus  mirffam  oerftopft  mirb.  2)ie 
i fpftematifdhe  unb  allfeitige  S3ethätigung  ber  ^emegungS* 

• Organe  fdhü^t  unS  aber  audh  gegen  mandhe  anbere  Uebel, 
f roie  fiungen*,  Silagen*  unb  ^armfatarrh,  fomie  @rf^laffung 

• ber  ßaut  unb  fipmphbrüfen.  Slur  burdh  angeftrengte 
\ SJluSfelthätigleit  mirb  ber  ©toffmedhfel  mä^tig  angeregt 
' unb  baburdh  jener  natürlidhe  Slppetit,  jener  foftbare  junger 

erzeugt,  über  beffen  53efriebigung  man  nidht  im  Unflaren 
. fein  fann,  unb  meldher  ben  @enu§  ber  ©peifen  mit  einem 
fo  feinen  2lroma,  mit  einer  fo  lebenSfrifdhen  ©mpfinbung 
mürst,  bag  alle  Mnfteleien  ber  feinen  ^ochfunft  feinen 
SSergleidh  bamit  auShalten.  ^J)er  groge  ©influ^,  ben  bie 
SBethätigung  ber  33emegungSorgane  auf  bie  inneren  Organe 
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au§übt,  erhellt  auc^  au§  i^rcm  innigen  3wfcimmen!^ange 
unb  i^rer  innigen  SSermanbtfd^aft;  benn  in  beiberlei  Organen 
machen  bie  3Jlu§feln  ba§  beraegenbe  (Element  unb 
beibe  er^Iten  ben  ^mpul^  p i^rer  S^ätigfeit  nom  ©e^irn 
au§  burc^  bie  9^ernen.  2lm  meiften  unb  auffaEenbften 
giebt  fid^  bie§  an  ber  SSerbauung  p erfennen,  mie  oben 
bereite  angebeutet  roorben  ift.  Qn  einer  guten  25erbauung 
get)ört  nic^t  nur  bie  ooUftänbige  Stffimüation  ber  ©peifen 
im  SJlagen,  fonbern  aui^  bie  gortbemegung  be§  ©peife* 
breieg  burc^  ben  ^armfanal,  in  roeld)em  berfelbe  mit  ber 
0alte  unb  bem  ^aucä^fpeic^et  oermifd^t,  einem  d^emifd^en 
^rogeffe  unterworfen  wirb,  ^a  nun  ber  ^armfanal  ben 
Körper  an  Sänge  etwa  fünf»  big  fed^gmal  übertrifft,  fo 
ift  leidet  einpfe^en,  ba§  eg  pr  gortbemegung  auf  biefem 
langen  äßege  einer  fe^r  t^ätigen  ^raft  bebarf.  ^iefe  wirb 
aber  burc^  getuiffe,  in  ben  ^armfanal  eingemebte  SJtugfeln 
bewirft,  beren  wurmförmige  (periftaItifdE)e)  Bewegung  ben 
^arminl^alt  weiter  beförbert.  3Benn  nun  biefe  SJtugfet» 
fafern  beg  ^armfanalg  erfd^taffen  unb  ben  ©peifebrei  nid^t 
fd^neü  genug  weiter  treiben  fönnen,  fo  ^äuft  fid^  ber  lieber» 
reft  begfelben  am  @nbe  beg  ^armeg  an,  unb  eg  entfielen 
bie  ebenfo  luftigen,  alg  na(^teiligen  Seibegoerftopfungen, 
in  benen  pi^Uofe  ^ranff)eiten  i^ren  Urfprung  finben. 

5lu(^  ^ier  ift  wieberum  ©pmnaftif  bag  einzige  9JUttel, 
ben  ^armfanal  in  erl^ö^te  ^^ätigfeit  p oerfe^en,  nmfo» 
mel^r  alg  bie  ^aud^bedfe  mit  ber  ^armmugfulalur  in 
innigfter  3Serbinbung  ftel^t,  febe  Bewegung  fd^on  an  unb 
für  fid^  bie  (Singeweibe  erf(^üttert  unb  fo  bag  Uebel  im 
^eime  erftidft.  ^enn  allen  ^erfonen,  weld^e  fi)ftematifc^e 
©pmnaftif  treiben,  ift  jene  3Serftopfung  eine  gan§  unbe» 
fannte  ^lage. 


3tücite§  Kapitel. 

Pie  Btßeulung  ö?r  ^immBrgijmnaptift. 


I oor^erge^enben  Kapitel  t)oben  «nfere 

I freunblic^en  Sefer  erfe^en,  roeld^e  ^ebeutung  bie  3Jlu§feIn 
I für  bie  ©pmnaflif  befi^en.  ^urd^  bie  ^etoegunggnerüen 
1 fe^t  ber  SBille  üom  ©c^irn  au^  bie  9Jiu§feln  in  ^^dtigfeit 
' nnb  neranla^t  fo  bie  tniEfürlid^en  Bewegungen,  beren  3^= 
I ftanbefommen  wieberum  non  ber  rid^tigen  Befd^affenl^eit 
j be§  ©e^irn§,  ber  9Jiu§feln,  ber  BewegungSneruen  unb 
; be§  ^noc^en=  unb  ^norpeIgerüfte§  ab^ngt.  5Iuf  ben  2:urn= 
^ planen  fönnen  wir  tüglid^  fe^en,  wie  burd^  angemeffene 
^ Hebung  in  furjer  Seit  bie  9Jiu§feIn  §u  einem  l^o^en  @rabe 
von  ^raft  auSgebilbet  werben.  2)a§  beutfe^e  turnen 
; bietet  über^upt  unerfd^öpflic^en  Stoff  für  bie  oerfc^iebenften 
^tter^ftufen  oon  früher  Qugenb  bi§  gum  ©reifenalter,  für 
i Knaben  unb  SJiäbdhen.  B3ie  e§  ben  ©rwadhfenen  ein  oor* 
trefftidheg  3JUttel  ift,  ben  Seib  frifdh  unb  fojufagen  jung 
5U  erhalten  unb  fie  oor  nieten  Sdhwüchesuftünben  unb 
^ranfheiten  gu  bewahren,  fo  ift  e§  anbererfeitg  ba§ 
ficherfte  SJUttel,  bie  Qugenb  oor  Berfrümmungen  be§  fieibeS 
unb  oor  gar  nieten  Berirrungen  ber  Seete  gu  bewahren, 
unb  in  ^raft  unb  ©efunbheit  ihr  bie  befte  SJlitgift  für 
■ bie  5trbeit  be§  Sebent  gu  geben,  ^it  iRedht  preift  3 et  er 
ben  Segen  ber  ©pmnaftif  mit  ben  BBorten:  „^enn  fehen 
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wir,  loic  bie  ©pmnaflif  bem  9Jlofi§ftabe  üergletd^bar 
beffen  bem  Reifen  eine  unoerftegHci^e  Oueöe  ent= 

lodete,  meil  aud^  jene  ben  Selb  mit  einer  ungeal^nten  gülle 
unb  9Jta(^t  ber  Kräfte  au^ftattet,  in  beren  ^emugtfein  ber 
@ei[t  gu  jebern  l^od^l^ersigen  Streben  fi^  angetrieben  fül^It^ 
meld^eg  im  gebred&tid^en  Körper  nur  aUjuteid^t  ermattet, 
fo  fann  man  fid^  faum  ber  SöorauSfe^ung  ermel^ren,  ba^ 
bie  ^pmnaftif  ber  eigentlid^e  9Jlittelpunft  ber  gefamten 
^idtetif  fei,  mie  fie  e§  and)  für  il^ren  leiblii^en  ^eil 
mirftic^  ift,  ba  fie  ba§  3)ta^  ber  förperlic^en  Kräfte  allein 
5ur  l^öc^ften  Summe  l^in auf jutr eiben  uermag." 

2)iefer  Segen  be§  ^urnen§  fann  naturgemäß  nur 
gefunben  ^inbern  unb  ©rmadbfenen,  foforn  festere  burd^ 
il^ren  ^eruf  nid^t  aUjufe^r  gebunben  finb,  su  gute  fommen. 
^ränflid^e  unb  fd^möd^li^e  ^erfonen  bagegen,  fomie  bie 
große  SJlenfd^en,  bie  im  angeftrengteften  ^ampf 

I um§  ^afein  il^r  gange§  Sinnen  unb  ^irad^ten  lebiglid^  auf 
I bie  ©rmerb^arbeit  rid^ten  muffen,  finb  nid^t  in  ber  Sage, 
e bie  freie  ©pmnaftif,  mie  fie  auf  ben  Surnplä^en  geübt 
I mirb,  §u  betreiben.  Sro^bem  ift  allen  biefen  ^erfonen 
( Gelegenheit  gegeben,  burch  regelmäßige  SeibeSübungen  ben 
I fdhiaffen  Körper  gu  ftä^Ien  unb  bie  9^ad)teilß  ber  einfeitigen 
I Berufsarbeit  gu  befeitigen.  ^ierju  bient  in  oortrefflid^er 
> 3Beife  bie  ^ud^  ^auS»Gpm= 

■ naftif  genannt,  meldj)e  fich  oon  ber  allgemeinen  Gpmnaftif 
I baburd^  unterfd^eibet,  baß  fie  ohne  größere  Geräte,  mie 

■ fie  beimSurnen  gebraudht  merben,  im  gef(hloffenen  9taume  be* 
J trieben  mirb.  S)iefe  Hebungen  ßnb  lebiglidh  Freiübungen 
I b.  h.  fol(i)e,  meld^e  ßdh  auS  ber  Glieberung  unb  BemegungS* 
r fähigfeit  beS  menfd£)lidhen  Körpers  ergeben,  unb  bie  auf 
J bem  gemöhnlid^en  Boben  eines  feben  3iöiinerS  ober  Bor* 
I jimmerS  leidet  barjuftellen  finb.  ^iefe  planmäßige  5ln* 
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loenbung  bcr  freien  ©Iteberbetnegung,  bie  eigentlid^e  2luf* 
gäbe  ber  nereinigt  in  fid^  bie  oben  ge* 

fd^ilberten  gefunbl^eitlid^en  33orteiIeber  ©^mnaftif  über^upt 
unb  erfüllt  baneben  and^  gen)iffe  är^tlic^e 
fpüter  fennen  lernen  werben.  ®ie  l^o!^e  53ebeu== 
tung  ber  liegt  bentnad^ 

in  ber  9Jl  ö g I i f ei  t , ben  Körper  bi§in’§ 
i^ol^e  Sllter  gefunb  unb  rüftig  gu  erl^alten 
unbben  b u r d^  c^ronifc^e  ^ranfl^eiten  ge* 
fd^n)adt)len  Organi§mu§  gu  früftigen  unb 
neu  gu  beleben. 

^J)ie  oerfd^iebenen  fpftematifd^  georbneten  S3en)egung§* 
formen,  wie  fie  ba§  SBefen  ber  3i»iinergpmnaftif  au^mac^en, 
bringen  oermöge  i^rer  überall  mögli^en  5lu§fü^rbarfeit 
einen  3^ben  jum  S3emu^tfein  ber  in  i^m  felbft  liegenben 
©efunb^eit^mittel  unb  finb  burd^  feine  anberen  ber  ge* 
roö^nlid^en  ^eroegungarten  ooUftünbig  §u  erfe^en.  JD^an 
glaubte  mol^l  früher,  ba^  (Spajierengel^en,  gu^reifen,  S^eiten, 
IJec^ten,  ©artenarbeit  u.  bergl.  m.  gur  ©rl^altung  unb 
3Bieber!^erftellung  ber  ©efunbl^eit  ooHfommen  au§reic^en. 
Mein  biefe  ^emegunggformen  finb  teiB  p einfeitig,  teiB 
für  bie  Stauer  nid^t  ausführbar,  f^on  barum,"^meil  bie 
beftönbig  roedhfelnben  äBitterungSoerhültniffe  jenen  Hebungen 
©chranfen  fe^en.  2)ie  33emegungen,  mit  benen  eS  bie 
3immergpmnaftif  ju  t^un  h^it/  Pnb  anatomifdh=fpftematifch 
georbnet,  erftreclen  fidh  in  ihrer  ©efamtheit  auf  bie  glieber* 
beroegenben  3JtuSfeln  beS  gangen  Körpers  unb  bilben  fomit 
bie  ©runbformen,  auS  benen  ftdh  bie  oerf(^iebenen  SlrbeitS* 
bemegungen  beS  täglichen  SebenS  gufammenfe^en.  S)ie 
ooHe  Freiheit  einer  aUfeitigen  ©lieberberoegung  fann  auf 
bie  2)auer  nur  burch  rationelle  ergielt 

werben.  SQBenn  3^bermann,  beffen  ^eruf  ihn  gu  einer 
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fi^cnben  fiebcnSiüeife  sraingt,  tüte  ©tubengelel^rte,  S3ureau= 
beamte,  ©omptoiriften  u.  f.  m.  tägli^  ^ajbe  j 

6tunbe  auf  ^au^gpmuaftif  üermenbet,  fo  entfprid^t  er  bem  ^ 
S3ebürfmffe  förperli(^er  Bewegung  in  smedmä^tgerer  | 

3ßeife,  al§  roenn  er  tdgüc^  ftunbenlang  fpa§ieren  gebt. 

33on  ganj  befonberer  ^ebeutung  ermeift  fid^  bte  i 

^ meiblid^e  3Belt,  in  melc^er  eine  I 

normale,  gragiöfe  Haltung  be§  ^örperg  eine  mid^tige  9^oHe 
fpielt.  ber  aufred^ten  Stellung  unb  Haltung  be§ 

^örperg  erblidtt  man  nid^t  mit  Unred^t  eine  ©c^ön^eit, 

tüorin  fid^  menfd^Iid^e  3ßürbe  unb  SSorne^m^eit  augfpred^en. 
Ueberbieg  ift  biefe  aufred^te  Haltung  für  bie  ©efunb^eit 
fe^r  tüid^tig,  meil  alle  leiblid^en  Sperrichtungen  bann  am 
beflen  oor  fidh  gehen  fönnen,  menn  jene  forgfältig  einge* 
halten  mirb.  ^ie  3tJ«i«6^^99ittnaftif  lehrt  nun,  mie  man 
fidh  biefe  oöUig  aufrechte  Körperhaltung  am  beften  an= 
eignen  fann,  ja  fie  macht  biefelbe  gur  ©runblage  für  alle 
anberen  Hebungen. 

I ^ie  enblid)  au^  in  gemiffem 

I ©inne  ^eilgpmnaftif,  mel(^e  ben  h^^l/  einzelne 

^ Organe  be§  Körpert  5u  beeinfluffen,  fchon  erfranfte  Seile 
be^felben  ^ur  S^orm  gurüdlguführen,  barnieberliegenbe  ^er= 
ridhtungen  ber  9Jlu§feln,  S^eroen  unb  Srüfen  gu  beleben, 
foiüie  Slbraeidhungen  ber  Sltmung,  be§  S3lutfrei§laufe§  unb 
ber  SGßürmebilbung  gu  befeitigen.  daneben  oerfolgt  bie 
|)eilgpmnaftif  ben  ©tellungen  unb  S3e= 

roegungen  be§  Körpert  einjuüben,  bei  meld)en  fidh 
formitüten  begfelben  möglid^ft  auggleidhen  fönnen. 

@elenfe  füllen  burdh  bie  ©pmnaftif  in  allen  möglidhen 
^Richtungen  betoegt  toerben.  ©emöhnlich  gebraudht  ber 
SRenfdh  feine  @elenfe  meift  nur  in  befchrünftem  SRa^e; 
baburdh  ift  bie  Gefahr  gegeben,  ba^  bie  Kapfel  be§  @e* 
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Ienfe§  in  ben  nid^t  beanfpruc^ten  S^lid^tungen  fd^rumpft 
unb  bcr  Knorpel  an  ben  ©teöen,  voo  t^m  ber  @egenbru(f 
fe^lt  feine  ©eftalt  dnbert  unb  fd)Iie§lid^  einge^t.  ^ei 
ber  fallen  bie  ©elenfe  in  allen  ©raben 

i^rer  grei^eit  bewegt  werben,  um  bie  normalen  ©renjen 
il^rer  S3eweglid^feit  §u  er^lten  ober  wieberl^ergufteHen. 
2lud^  bie  ^no^en,  bie  fefteften  ©ebilbe  unfereg  ^örperg, 
werben  burc^  regelmäßige  3^^”i«^i^9^i«naftif  günftig  be= 
einflußt,  inbem  bie  SJiu^feln  bie  ^nod^en  §u  Seiften,  Rödern 
unb  S^au^igfeiten  au§§iel^en.  ^ie  ^nod^en  muSfelftarfer 
SJiänner  finb  an  biefen  Unebenheiten  leidet  oon  ben  glatten 
^nod^en  ber  grauen  unb  ^inber  ju  unterfd)eiben.  3n 
erfter  S^leihe  finb  e§  bie  langen  ^no(hen  in  ber  5lje  ber 
5lrme  unb  S3eine,  bie  oon  ben  3JIugfelübungen  Sßorteil 
haben,  bie  burdh  fie  gefräftigt  werben,  ^o^  audh 
Knochen  be§  9^umpfe§  Sflu^en  oon  regelmäßig  ge- 

triebenen SeibeMbungen,  gang  befonberS  ber  ^ruftforb. 
SÖßie  oben  (oergl.  ©rfte§  Kapitel)  bereits  angebeutet,  befteht 
eine  innige  SQBe^felwirfung  gwifdhen  2)luSfelübung  unb 
3ltmung.  Sßährenb  einerfeitS  bie  burdh  SJluSfelbewegung 
bebingte  Sßermehrung  ber  ©auerftoffabgabe  §u  tiefen 
5ltem§ügen  anregt,  ift  anbererfeitS  bie  tiefe  ©inatmung 
berufen,  ben  Sftüdtßuß  beS  oenöfen  53luteS  pm  redhten 
bergen  gu  befdhleunigen  unb  baburdh  ben  großen  Kreislauf 
: 3U  entlaßen,  ^urdh  methobifch^^  Sief  atmen,  wie  eS  bie 
i oerlangt,  werben  bie  SJtuSfeln  beS  33ruft= 

i forbeS  gefräftigt,  bie  5luSbehnungSfähigfeit  beSfelben  oer* 
größert  unb  öw^h  ein  günftiger  ©inßuß  auf  bie 

©rnäh^ung  beS  fnödhernen  ©erüfteS  beS  S3ruftforbeS  auS= 
geübt,  ©in  weiterer  35orteil  biefer  „5ltmungSgpmnaftif' 
befteht  barin,  baß  bei  Sief  atmen  audh  jene  Seile  ber 
"Süngen  pr  Shätigfeit  angeregt  werben,  bie  bei  ßacher 
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3ltmung  nur  ungcnügenb  mit  Suft  gefüllt  merben,  aifo 
l^auptfdc^lid^  bic  Sungenfpt^en.  2Btr  merben  meiter  unten 
auf  biefe  mid^tigen  SBirfungen  ber  3ltmung§gpmnaftif 
gurüdtfommen. 


Kapitel. 

Pü  Susfüßrung  öbv  3immer= 

(Bijmnaptiß. 


^ie  praftifd^e  3Iu§übung  ber  ift 

nur  bann  non  einem  glüdtli^en  Erfolg  begleitet,  menn 
man  gemiffe  allgemeine  3[^er^altung§regeln  forgfältig 
unb  gemiffenmt  beobad)tet. 

t 5U§  erfte  ^auptregel  gilt,  bie  gpmnaftifd^en 
I Hebungen  mit  5lu§bauer  unb  (Energie  lange  ^inburd^ 
] fortjufe^en,  fie  gemiffermagen  gur  SebenSgemo^n^eit  ju 

imad^en.  9Jlan  laffe  fi(^  nid^t  etma  burd^  fidl)  einftellenbe 
fleine  Hnpä^lid^feiten,  mie  SJlubigfeit,  9Jlu§felf(^mer§, 
I gerfd^lagene  ©lieber,  ftarfe  ©d^raei^e  u.  f.  m.  non  ber 
I gortfe^ung  ber  Hebungen  ab^lten.  ^enn  alle  biefe  @c= 
I fd^einungen  geben  un§  ben  ^emei§,  bafe  fämtlid^e  Organe 
I be§  ^örperg  tätiger  al§  bi§^er  merben. 

^ie  gmeite  ^auptregel  ift,  nad^  unb  groifi^en 
ben  Bewegungen  orbentlid^  au§5urul^en,  bi§  man  non  ber 
nor^ergegangenen  Hebung  fid)  angemeffen  erholt  ^at. 
^iefeg  ^uSru^en  nad)  jeber  gpmnaftifd^en  Hebung  ift  im 
großen  ganzen  §u  wenig  bead^tet  worben,  unb  bod)  ift  e§ 
fo  überaus  wichtig,  weil  bie  SÖßirfung  ber  Bewegung 
burc^  bie  9flul)e  au^erorbentlidl)  geförbert  wirb.  2ßie 
Slrbeit  unb  3^al)rung,  fo  müffen  aud)  Bewegung  unb  9iu^e 
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im  rid^tigen  SSer^ältniffe  p einanber  ftel^en  unb  fid^ 
mec^felfeitig  ergangen.  giebt  fid^  gemöl^nlid^  fdt)on 
burdb  ba§  @efu!^i  funb,  ob  bie  ©rmübung  fomeit  oer= 
fd^munben  ift,  ba§  man  gu  einer  neuen  Hebung  übergeben 
fann.  ^ie  täglid^e  UebungSgeit  foU  bei  ^inbern  unb 
fd^mäd^lid^en  ^erfonen  eine  ^Ibe  ©tunbe  betragen, 
bei  fräftigen,  ermad^fenen  ^^erfonen  bagegen  minbeften§ 
eine  ©tunbe. 

^ie  britte  ^auptreget  oerlangt,  ba^  bie  ^teibung 
be§  Uebenben  fo  bequem  aB  mögtid^  fei  unb  alte  Ö3e* 
Toegungen  be§  ^örperg  unge^inbert  gulaffe.  3Jtan  l^üte 
fid^,  ben  gangen  Seib  ober  eingelne  ^eile  be^felben  gu 
eng  unb  gu  feft  eingufd^nüren,  meil  baburi^  ber  gefunbe, 
freie  S3Iutumlauf  be^inbert  roirb  unb  leicht  33lutmaHungen 
in  ebleren  teilen  entftel^en.  9<tamentlid^  mu^  rod^renb 
ber  Bewegung  jebe  ^efd^ränfung  ber  3ltmung§t^ätigfeit 
oermieben  werben,  wie  fie  bei  9Jtöbd^en  unb  grauen  bur(^ 
bie  ©d^nürbrüfte  nod^  l)dufig  genug  bewirft  wirb,  ^ie 
©d^nürbrüfte  oerurfad^en  ndmlid^  eine  nac^  unb  nad^  gu* 
nel^menbe  (Sntftellung  be§  ^ruftforbeB,  bie  furgen  Stippen 
werben  baburd^  gufammengebrüdtt,  bie  untere  Oeffniing 
be§  ^ruftforbe§  wirb  oerengt  unb  ^ierburd^  bie  Sage 
unb  33errid^tung  ber  wid^tigften  Organe  geftört.  ®ie 
falf(^en  Stippen  brüdten  auf  bie  Seber,  woburc^  ber  SJtagen 
mit  ben  benachbarten  ©ingeweiben  au§  feiner  Sage  ge* 
brdngt  wirb,  fo  ba^  er  teilweife  ober  gang  eine  fenfred^te 
©teüung  einnimmt.  ®iefe  ^reffung  unb  SagerungSoer* 
dnberung  h^t  eine  ©törung  ber  35erbauung§organe  gur 
golge,  worauf  fi^  bie  fo  häufigen  SJtagenbef(^werben  ber 
grauen  erfidren. 

oierte  ^auptregel  ift  gu  beadhten,  bajg  bie 
SluSwahl  ber  Hebungen,  wie  bie  ©tdrfe  unb  ®auer  ber* 
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felben  fid^  nac^  bem  51lter  unb  ber  för^?erlid^en  S3e^ 
fd^affenl^eit  be§  Uebenben  richten  mu§.  3Jlan  fann  mageren^ 
blaffen,  blutarmen  ^erfonen  nic^t  biefelben  Hebungen  ju* 
muten,  mie  ootlfräftigen;  jene  mürben  burc^  su  angeftrengte 
S3emegung  nur  nod^  blutarmer  merben.  2)ie  lebengfrifd^e 
3ugenb  unb  ba§  reifere  5Uter  fielen  in  SSejug  auf  Seibe§= 
bemegung  im  umgefe^rten  SSer^ttniffe.  Äinb^eit  unb 
^ugenbatter  finb  bei  @efunb!^eit  unb  ^raftfüEe  beroeg*^ 
tid^er  Statur,  roü^renb  ba§  3tlter  bie  S^lul^e  nerlangt  unb 
liebt.  2)a§  9Jla§  ber  bemegung  mu^  eben  ben  Um- 
ftänben  unb  ben  seitmeitigen  Kräften  angemeffen  fein. 
5lud)  ber  jemeilige  ber  Uebenben  raiü  bei  g^m* 

naftif(^en  ^emegungen  mol^I  bead^tet  fein;  fie  finb  §u  be^ 
fd^ränfen,  menn  §u  fc^netle^  unb  ftarfe§  ^er^ftopfen,  fo* 
mie  furgeg,  jagenbeg  5ltmen  babei  eintritt,  menn  fi(^ 
^opffc^merg  unb  (Sd^minbet,  kläffe,  Slbmagerung,  aiif^ 
faüenber  garbenmec^fet,  ftarfe  ©r^i^ung  unb  6d^meiß- 
abfonberungen  babei  einfteüen. 

@nblid^  ift  noc^  bead^ten,  ba^  ^inber  im  fc^ul= 
pflichtigen  5llter  bie  gimmergpmnaftifchen  Hebungen  ftet^ 
unter  5luffidht  ber  (Srmai^fenen,  mie:  Eltern,  Se^rer,  (^r* 
jieher  u.  f.  m.  nornehmen,  bamit  bie  mohlthütigen  folgen 
ber  ©pmnaftif  bur(^  jugenbli^en  Uebermut  unb  Sei(^t= 
finn  nicht  in  grage  geftellt  merben.  Ueberbie§  finb  bie 
^inber  au^er  ftanbe,  ohne  Einleitung  bie  Hebungen  felbft 
oorgunehmen,  meil  ihnen  bie  erforberlii^e  3luffaffung§* 
fraft  abgeht. 

Etadh  biefen  einleitenben  E3emerfungen  f freiten  mir 
nunmehr  ^ur  fpegiellen  ^efchreibung  ber  einzelnen  gimmer- 
gpmnaftif(^en  Hebungen. 
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S)er  befferen  Ueberfid^t  ^Iber  teilen  mir  bie  nad^* 
fte^enb  befd^riebenen  Hebungen  in  graei  gro^e  Gruppen 
ein,  unb  groar  in: 

A.  ©infac^e  Hebungen. 

B.  Hebungen. 

A.  ©infame  Hebungen  finb  biejenigen  ^e* 
rcegungen,  roeld^e  feine  5(nftrengung  erforbern  unb  gang 
leidet  au^gufü^ren  finb.  Qebe  Hebung  erforbert  bie 
©runbftenung,  b.  1^.  biejenige  Stellung,  au§  roeld^er 
bie  eingelnen  Bewegungen  au^gefü^rt  werben. 

SJian  unterfd^eibet  fünf  nerf^iebene  ©runbfteHungen, 
ndwlid^ : bie  ft  e ^ e n b e , 

„ f i ^ e n b e , 

„ fnieenbe, 

„ liegenbe, 

„ l^ängenbe. 

^ie  fte^enbe  ©runbftellung  entfpridt)t  ungefäl^r 
bem  militärif^en  „Stiü  geftanben":  ^opf  bo(^,  Blidf 
gerabeau§,  Bruft  l^erauS,  Selb  etwa§  eingegogen,  ^niee 
burd^gebrüdft  unb  gefd^loffen,  gerfen  gefc^loffen,  3^u§= 
fpi^en  etwa§  nadt)  au^en  gegogen,  5lrme  lofe  unb  gerabe 
"^erabpngenb.  9)ian  begeic^net  biefe  Haltung  aud^  al§ 
„©runbfteUung"  fc^led^tweg. 

^ie  fi^enbe  ©runbftellung  geigt  ben  Oberförper 
in  gleicher  Haltung  wie  bie  fte^enbe,  wä^renb  ^üft=, 
^nie=  unb  gu^gelenf  red^twinflig  gebeugt  finb;  ber  Hebenbe 
fi^t  rittlings  auf  fc^maler,  furger  Banf  o^ne  Se^ne,  ober 
auf  einem  nieberen  Stu^l.  ^ie  3lrme  ^ngen  lofe  unb 
gerabe  ^erab. 

Bei  ber  fnieenben  ©runbftellung  liegen  bie 
Hnterfc^enfel  bid^t  anetnanber;  fonft  ift  bie  ßaltung  bie= 
felbe,  wie  oben  angegeben. 
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^et  ber  Itcgenben  ©ruHbflellung  befinbet  ftc^  ber 
Körper  be§  Uebenben  in  gan§  flacher  Sage  auf  einer  ^rten 
SJlatra^e  ober  auf  einem  Seppid^. 

2)ie  ^ängenbe  ©rnubflellung  enblic^  beftei)t  barin, 
bap  ber  Uebenbe,  roie  ein  Turner,  am  S^led  ober  in 
Swingen  ^dngt,  mobei  ber  Körper  gerabe  au^geftredtt  mirb. 


3lu§  feber  biefer  @runbfteHungen  laffen  fiä)  buri^ 
oeränberte  |)altung  ber  oberen  unb  unteren  ©liebmagen 
foroie  be§  9^umpfe§  ga^Ireid^e  5lu§gang^flellungen  abteiten. 
gigur  1—7  geben  einige  ^eifpiete  oon  5lu§gang§fteUungen 
au§  ber  fte^enben  unb  fi^enben  ©runbfteHung. 

^Beginnen  mir  mit  ben  ^emegungen  be§  ^opfe§,  fo 
ftnb  folgenbe  Hebungen  §u  nennen: 

1.  S)a§  ^opfbre^en.  2)er  ^opf  mirb  bei  rul^iger 
unb  fefter  Haltung  be§  Oberförper^  unb  namentlid^  ber 
©d^uttern  abmed^felnb  nad^  Iinf§  unb  red^tS  gebre^t,  fo 

©rünfclb,  S5ie  3^”*nter*®vmnaftif.  3 
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Sroar,  ba^  man  balb  über  bie  Itnfe,  halb  über  bie  red)te 
©d^ulter  l^inroegfiel^t.  ©igur  8.) 

2.  2)a§  ^opfbeugen  gefd^iel^t  burd^  S5ornetgen  be§ 
Sinnes  nad^  ber  S3ruft  gu,  worauf  bie  ©tredung  be§ 
^opfeg  §ur  aufre(^)ten  Haltung  erfolgt,  ^tefe  SBemegung 
fann  aud^  feitmärt§  nad^  ItnfS  unb  red^tS  o^me  febe 
^J)re^ung  erfolgen,  (gtgur  9.) 


3.  ^opffreifen.  ^er  ^opf  befd^reibt  einen 
^rei§,  inbem  er  au§  ber  ^eug^Ite  normürtg  fogleid^  in 
bie  ^eugl^alte  feitmdrtS  u.  f.  m.  übergel^t.  ^er  ^rei§ 
wirb  babei  fo  umfängli^  gemad^t,  al§  e§  ba§  ^alSgelenf 
erlaubt,  (^igur  10.) 

^ie  Uebungen  be§  9lumpfel  finb  wegen  ber  geringen 
33ewegli(^feit  be^felben  fe^r  befd^ranft.  ©ie  begießen  fid^ 
grögtenteiB  auf  ben  oberen  unb  unteren  ^eil  be§  9tumpfe§;. 
weld^er  ben  5tnfa^punft  für  bie  ©liebma^en  bitbet.  Uebungen 
be§  9tumpfe§,  wobei  namenttid^  bie  9lü(fenmu§feln  in 
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2:^dtigfeit  treten,  ^aben  immer  einen  belebenben  @infiu^ 
auf  ba§  S^lüdtenmarf  unb  mirfen  um  fo  mo^ttl^ätiger,  al§ 
gerabe  bie  Bewegung  ber  9^üdtenmu§feln  im  gemö^nlic^en 
ßeben  nernac^täffigt  mirb. 

^ier^er  gehören  fotgenbe  Hebungen: 

1.  Siumpfbeugen.  ^er  Oberförper  nerlä^t  bei 
feftfte^enben  gü^en  unb  gefc^Ioffenen  ^nieen,  bie  $dnbe 
auf  bie  ^üften  geftü^t,  bie  aufrechte  ©teüung  unb  beugt 
fic^  etma  bi§  §um  redeten  Sßinfel  normärt^.  ^iefe  ^e= 
megung  mu^  fanft,  gtatt  unb  ru^ig  auSgefü^rt  merben. 
(Sigur  11.) 

2.  S^umpflreifen.  ^ie  $dnbe  auf  bie  ^üften  ge= 
ftü^t,  beugt  ber  Uebenbe  ben  Oberförper  nac^  norn,  ner- 
meilt  febo(^  nid^t  in  biefer  ©teltung,  fonbern  fü^rt  ben= 
fetben  fofort  im  Greife  nac^  re(^tg,  barauf  nad^  hinten, 
ie^t  nad^  linU  unb  mieberum  nad^  norn,  um  o^ne 
3tnifd^enpaufe  biefe  Bewegung  3— 4 mal  nad^  einer  unb 
berfelben  S^lid^tung  norgune^men.  3ft  bie§  gefd^e^en,  fo 
mirb  biefelbe  ^emegung  in  gleid^er  2ßeife  im  Greife  nad) 
IxnU  ^in  au^gefü^rt.  SJtan  bead^te  b^ß^^bei,  ba§  ber  ^opf 
immer  red^t  gut  au§  ben  ©cbultern  berau^geboben  bleiben 
foa.  ®igur  12.) 

3.  9lumpfraenben  (S^lumpfbreben).  ^er  Oberförper 
mirb  balb  Iinf§,  halb  redbt§  möglicbft  meit  um  feine 
Sdngenadbfe  gebrebt;  ber  ^opf  folgt  ber  ^emegung,  ohne 
fidb  befonber^  gu  brebcn.  ^ie  gü^e  bleiben  feft  auf  bem 
^oben,  bie  ^eine  bleiben  geftredlt.  (gigur  13.) 

Sßeit  gablreidber,  al§  bie  ^opf=  unb  S^lumpfübungen 
finb  bie  gpmnaftifdben  S3emegungen  ber  oberen  unb 
unteren  ©ytremitdten,  mie  ja  fdbon  au§  ihrer  oiel= 
feitigen  ^ebeutung  für  ben  menfdblicl;en  Körper  leidbt  er= 
fldrlidb  ift.  ^er  Oberarm  fann  nadb  allen  S^idbtungen, 


37 


38 


nur  ni^t  rüdmärtg,  eingefteßt  unb  in  einem  reid^Iid^en 
meiten  $dbfrei§  l^erumbemegt  merben.  Qm  Ellenbogen* 
gelenf  ift  nur  33eugung  unb  @tredlung,  im  SSorberarm 
au^erbem  fpiralige  ^re^ung  mögli(^.  ^ie  ^anb  unb  bie 
ginger  fönnen  nac^  allen  nier  S^ic^tungen  gebeugt  ober 
geftredlt,  aber  ntd^t  felbftänbig  gebre^t  merben;  oielmel^r 
gefd^ie^t  bie  ^re^ung  ber  §anb  nur  burd^  ^re^ung  be§ 
S3orberarm§  ober  Oberarm^,  ^ie  beiben  norberen  Eelenfe 
ber  ginger  laffen  nur  Beugung  unb  ©tredlung  §u.  Enblid^ 
mirb  bie  ^emeglid^feit  be§  gangen  Slrmeg  nod^  bur(^  bie 
ber  ©d^ulter  neroollftänbigt,  inbem  ba§  bem  ©^ulterblatt 
al§  ©tü^e  bienenbe  Sd^lüff elbein  mit  bem  S3ruftbein, 
unb  ba§  ©^ulterblatt,  an  meld^em  ber  5lrm  eingelenft 
ift,  mit  bem  ©dilüffelbein  ein  Eelenf  bilbet. 

gür  bie  befonberg  mid^tig  bie 

nerfd^iebenen  S^Ud^tungen  unb  ^re^ungen  be§  2lrme§.  ^ie 
9ftid)tung  nad^)  fenfrei^t  aufmärtg  nennen  mir  nad^  ben 
Eingaben  non  E.  ©(^ilbbad^  in  feiner  „^inberftuben* 
@t)mnaftif"  ^od^ftredtl)alte  (gigur  14),  bie  S^Uc^tung 
nad^  magre(^t  au0raärt§  ©eitftr edtl^alte  (gigur  15),  bie 
S^lid^tung  nac^  magred()t  normärtg  33orftrecf]^alte  (gigur 

16) .  gerner  unterfd^eibet  man  eine  ©enfl)alte  (gigur 

17) ,  mobei  bie  3lrme  feitli^  ^erab^ngen,  unb  eine  9lüdt* 
ftred^alte  (gigur  18),  mobei  bie  Slrme  au§  ber  ©enf* 
^alte  rüdfmärtS  gehoben  merben.  ^ie  $anb  fann  im 
noHen  Greife  gebre^t  merben,  gur  ^dlfte  burd^  ^rel)ung 
ber  ©pei(^e  um  ba§  Ellenbogenbein,  gur  anberen  §dlfte 
bur(^  Prellung  be§  0berarm§  um  feine  Sdnggad^fe.  5ln 
bem  in  SSorftredl^alte  befinblid^en  5lrm  fann  fomit  bie 
^anbfldd)e  aufmdrt§  gerid^tet  fein  (^amm^alte,  gigur  19), 
ober  einmdrtg  (©peid^^alte,  gigur  20),  ober  abmdrt§ 
(9iift^lte,  gigur  21),  ober  au^mdrtg  (EU^alte,  gigur  22). 
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2)ie  9*lic^tung  ber  ^anbfldd^e  üeränbert  fid^  natürli(^  mit 
ber  9flic^tung  be§  5lrme§  bei  fid^  gleid)  bleibenber 
^Ite.  ©0  'mirb  §.  in  Sflift^alte  bie  ^anbftäc^e,  bie 
bei  SSorftredt^alte  be§  2lrme§  abraörtS  geratet  mar,  bei 
S^türfftredt^alte  be§  2(rme§  nad^  leinten  unb  oben,  unb  bei 
§o^ftredt^aIte  nach  norn  gerid^tet  fein. 

2)ie  mid^tigften  5trmübungen  finb  folgenbe:. 

1.  5lrmbrel^en  oor==  unb  rüdtmärt^.  ^er^urnenbe 

l^ierbei  bie  3(rme,  bei  gefd^toffenen  ^dnben,  feitmdrt§ 

nad^  oben  erl^oben  unb  bret)t  bie  5(rme  tangfam  nad^ 
oorn,  l^ierauf  nadt)  leinten,  gleid^fam  al§  molle  er  gu 

beiben  ©eiten  einen  S^agelbol^rer  einbol^ren.  5 bi§ 

6 maliger  Uebung  ^aufe,  bann  SBieberl^oIung.  (gig.  23.) 

2.  Strml^eben  feitmdrtg.  ^ie  ooUftdnbig  ge* 
ftre(Jten  5trme  merben  ru^ig  unb  feitmdrtg  genau  bi§  pr 
fenfred^ten  Gattung  gehoben;  babei  mirb  tief  eingeatmet, 
hierauf  auf  gleid^em  3Bege  ©enfen  ber  5lrme;  babei  au§* 
atmen,  ^a  l^ierbei  ber  ^leinfingerranb  ber  ^anb  bem 
Körper  §ugemenbet  ift,  fo  finb  in  ber  ^od^ftredt^alte  bie 
^aumenrdnber  ber  ^dnbe  einanber  gugemenbet.  (gig.  24.) 

3.  Slrml^eben  uormdrt^.  ^ie  2lrme,  immer  ge* 

ftredft  unb  in  ©d^ulterbreite  paraüel  bteibenb,  merben 
burd^  SSorftredt^alte  in  ^odf)ftredt^aIte  gel^oben  unb  auf 
bemfelben  3Bege  gur  ©enf^alte  gurüdtgefül^rt.  (gig.  25.) 

4.  3lrmbeugen  unb  *ftredten.  S3ei  biefer  33e* 

megung  l^at  ber  Uebenbe  bie  3irme  entmeber  gerabe  na^ 
norn  auggeftredtt,  ober  aud^  nad^  ber  ©eite  erl^oben,  unb 
beugt  bie  Unterarme  gegen  bie  Oberarme,  um  biefelben 
hierauf  ebenfo  frdftig  mieber  au§guftredten.  2)iefe  ^e* 

megung,  meld^e  mit  beiben  2trmen  gteid^geitig  au§gefüt)rt 
merben  fann,  ift  10— 12  mal  gu  mieber^olen.  (gig.  25.) 
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5.  5lrmf(^n)ingen.  ^ic  ^änbe  werben  pr  gauft 
^efc^Ioffen;  bann  werben  bie  Slrme  pndd^ft  gur  wage= 
rechten  Haltung  norwärt^  unb  barauf,  foweit  e§  ol^ne 
Vorbeugen  be§  S^lumpfeg  möglid^  ift,  nad^  leinten  ge» 
fc^wungen.  @ig.  26.) 

6.  5Irmf(^wenf en  iw  ^albfreife.  ^ie  3lrwe 
werben  im  $albfrei§  um  ben  Körper  nai^  hinten  unb 
wieber  gurüd  gefd^wenft.  ^ie  5irme  muffen  babei  überall 
gleid^  weit  nom  Körper  entfernt  bleiben,  bie  ^anbfläd^en 
wä^renb  ber  ^auer  ber  Uebung  immer  nad^  bem  Körper 
gu  gewenbet  fein;  wä^renb  alfo  norn  bie  2)aumen  einanber 
berühren,  finb,  fobalb  bie  ^änbe  nad^  leinten  anfommen, 
bie  fleinen  ginger  einanber  am  näd^ften.  (gig.  27.) 

7.  3(rmf reifen.  Sei  biefer  anfangs  langfam  au§» 
pfü^renben  Uebung  werben  bie  5lrme  geftredlt  unb  parallel 
burd^  bie  Sorftredl^alte  hx§  l^inter  bie  $0(^ftrecf^alte  be» 
wegt  unb  bann  möglid^ft  weit  l^inter  ber  ©eitftredl^alte 
in  bie  ^u^gangS^lte  gurüdtgefü^rt.  ^ie  Sewegung^linie 
mug  einen  glei(^mü^igen  Sogen  befd^reiben.  ^ie  ^ünbe 
werben  babei  fo  geilten,  ba^  wä^renb  ber  gangen  Se» 
wegung  bie  Daumen  nad^  oorn  geratet  finb.  (gig.  28.) 

8.  5lrmfto^en.  ^ie  Unterarme  werben  gur  ^ori» 
gontalen  Haltung  norge^oben  unb  bie  (Ellenbogen  foweit 
nad^  hinten  gefd^oben,  ba^  bie  ^anbwurgeln  mit  ber 
Sruftfläd^e  abfd^neiben.  ^ie  $dnbe  finb  gur  gauft  ge» 
ballt.  ®ie  «Sd^ultern  bürfen  nic^t  gel^oben  werben,  ^iefe 
Uebung  fann  nad^  allen  ®runbri(^tungen  auSgefü^rt 
werben,  wie  nadt)  oorn,  au^en,  oben,  unten  unb  leinten. 
<Sig.  29.) 

9.  5lrmfd^nellen.  ^iefe  Bewegung  befte^t  einfad^ 
nur  in  ©tredlen  unb  Sengen  im  @üenbogengelenf,  o^ne 
Beteiligung  ber  §dnbe.  ^ie  Unterarme  fönnen  auf  ben 
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feflftc^enben  Oberarmen  befonber§  in  ©pei(^=  ober  Sfhft^lte 
bemegt  merben.  (gig.  30.) 

2)ie  ^anbübungen  finb  fel^r  etnfad^  unb  boci^  für 
ba§  loeiblid^e  ©efd^Ied^t  nid^t  umoid^tig.  ^eroorgu^eben 
finb  folgenbe  Hebungen : 

1.  ^anbfreifen.  ^te  $änbe  befd^reiben 

einen  ^rei§,  inbem  fie,  beibe  gleid^geitig,  nad^  einanber 


bie  Beugung  oormdrtl,  au§n)ürt§,  rüdtmärtS  unb  einroärt§ 
ober  ben  umgefe^rten  Sauf  befd^reiben.  (gig.  31.) 

2.  51  d^terbemegung  ber  $anb.  53ei  Haftern» 
ben  Firmen  bemegt  ber  Uebenbe  bie  feitmdrt§  erl^obenen 
unb  gur  gauft  gefd)Ioffenen  ^dnbe  12  bi§  15  mal  in 
einem  Greife  nad^  oben,  hierauf  in  einem  fold^en  nad^ 
unten,  babei  immer  barauf  a^tenb,  ba^  beibe  53eroegungen 
in  einanber  übergel^en.  3Jlan  oerfa^re  fo,  aB  moHte 
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man  eine  liegenbe  3ld)t  au§  bem  ^anbgelenf  in  ber  Suft 
bef^reiben.  (gtg.  32.) 

3.  ^anbretben  unb  5inger*33eugen  unb 
re  den.  hierbei  bemegt  ber  Uebenbe  bie  nad^  norn 
geJ)aItenen  Slrme,  bie  inneren  ^anbfiäd^en  fortgefe^t  mdgig 
aneinanber  brüdtenb,  abmed^felnb  15  bi§  20  mal  langfam 
l^in  unb  l^er,  l^ierburd^  ein  leic^teS  ©treid^en  unb  iHeiben 


ber  .^anbfläd^en  an  einanber  liernorrufenb.  3ft  bie§  ge= 
fd)e^en,  fo  Id^t  berfelbe  bie  5lrme  ^erabfinfen,  fd^Iiegt  bie 
ginger  bi§  §um  frdftigen  33aHen  ber  gauft,  um  biefelben 
barauf  möglid^ft  meit  au§§ufprei§en  unb  gu  öffnen,  unb 
biefe  gingerbemegung  10  bi§  12  mal  gu  mieberl^olen.  35on 
gingerübungen  finb  fd^Ue^Iid^  nod^  gu  nennen : ^a§ 
©preisen  unb  ©d^lie^en  ber  ginger  §ur  gauft,  ba§  @in* 
fd^Iagen  be§  ^aumen§  in  bie  ^o^Il^anb,  ^^fammenfü^ren 
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ber  ^autnenfpt^e  mit  ben  ©pi^en  be§  gmeiten  bi§  fünften 
ginger^  u.  a.  m.  (gtg.  33.) 

2)ie  Bewegungen  ber  unteren  @Iiebma§en 
l^aben  mit  ben  3lrmübungen  etma§  ©emeinfameB,  inbem 
fie  gleichfalls  nadh  ih^ß«  brei  ©elenfen  in  Bein*  ^nie* 
unb  gupbungen  verfallen.  2Bie  bie  5lrmübungen  auf  bie 
Brufthöhle  mirfen,  fo  ftehen  bie  Beinübungen  mit  ber 
Bauch^  unb  Becfenhöhle  in  näherem  ^^fummenhange. 

Beginnen  mir  mit  ben  Beinübungen,  fo 
mir  befonberS  gu  ermähnen: 

1.  Beinheben.  ®iefe  Hebung  fann  felbftrebenb 

nur  mit  einem  Bein  abme(^felnb  gemaiiht  werben;  fie  be= 
fteht  in  ber  Erhebung  beS  BeineS  nach  tJormärtS  unb 
ßurüctführung  beSfelben  mögliihft  weit  nadh  n?obei 

barauf  gu  achten,  ba^  baS  ^nie  geftrectt  unb  ber  Ober* 
förper  in  fefter,  geraber  Haltung  bleibt,  ^iefelbe  Hebung 
fann  au(^  rüdlmärtS  unb  feitmärtS  gemacht  werben,  ^m 
le^teren  galle  erhebt  ber  Hebenbe  ein  Bein  in  geftredtter 
Haltung  feitmärtS  nadh  ernten  bis  annähernb  pr  Bßage* 
rechten  unb  führt  eS  bann  allmählich  mieber  surüdt.  3lu§er 
ber  Beugung  ber  ^niee  ift  bie  Berfchiebung  beS  Ober* 
förperS  nach  anberen  @eite  p oermeiben.  (gig.  34.) 

2.  Beinf(hmingen.  ^aS  redhte  ober  linfe  Bein 

wirb  nach  feftftehenben  Bein  oorbei 

nach  gefchmungen,  wobei  bie  gu^fpi^e  nadh 

unb  ein  wenig  nadh  au^^n  geridhtet  ift.  ^a  eS  manchem 
Hebenben  anfangs  fdhwer  U3irb,  bei  bem  Beinfdhwingen  ben 
Körper  im  @lei(hgßmidht  p erhalten,  fo  mu^  er  eine  ^anb 
auf  eine  (Stuhllehne  ftühen.  (gig  35.) 

3.  Beinfreifen.  2)aS  bis  jum  halben  rechten 

Bßinfel  oorgehobene  Bein  wirb  oorn  nadh  ciw^en,  oon  ba 
na^  ^nUn,  na(h  innen,  enblidh  h^^*^ 
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rul^enben  S3etn  üorbei  meber  na(^  t)orn  geführt, 

33ein  befii^reibt  ^iernad^  einen  ^rei§,  in  welchem  fid^  ber 

glei(^mä^ig  l^erumberoegt.  (gig.  36.) 

4.  ^einbre^en.  ftraff  geftredte  unb  frei 

ge^ioltene  ^ein  roirb  mit  erhobener  frdftig  nac^ 

äugen  gebret)t,  mobei  man  otine 

jebe§  ^ein  feine  3tufgabe  l^intereinanber  burd^ma(^en  I&gt. 
(gig.  37.) 

5.  ^einfpreigen.  eine  ^ein  nerldgt  bie 

gefd^Ioffene  Gattung  in  ber  ©runbfteUung  unb  begiebt  fid^ 
in  geraber  S^id^tung  §ur  ©prei§^alte  nor%  feit=  ober  xixd^ 
märtg.  (gig.  38.) 

6.  3wfammen§ie^en  ber  ^eine.  ^ie  mägig 
gefpreigten  S3eine  merben  mit  fd^arf  au§märt§  gerid^teten 
gugfpi^en,  bei  geftredtt  getitenen  ^nieen,  auf  bem  gug* 
hoben  fd^leifenb  §ufammenge§ogen.  S)iefe§ 

erfolgt  burd^  furge  abroed^felnbe  S^tudtbemegungen  febe^ 
^eine§,  fo  bag  beibe  ^eine  gleid^jeitig  auf  bem  fenfred)ten 
©tanbpunfte  eintreffen.  (Jig.  38.) 

33ei  ben  ^nieübungen  jubelt  e§  fid^  um  ein 
beugen  ober  §eben  ber  ^niee,  mit  benen  man  folgenbe 
Hebungen  oeranftalten  fann: 

1.  ^niebeugung.  ^ei  unoerdnberter  fenfred^ter 
Haltung  be§  Dberförperg  unb  mit  auf  ben  ^üften  fi^ 
ftu^enben  ^dnben  beugen  fid^  beibe  ^niee  rul^ig  unb  gteic^* 
mdgig  in  ber  Sflid^tung  ber  güge  fomeit,  big  Ober=  unb 
Unterfd^enfel  einen  redeten  SÖßinfel  bitben.  Solgt  auf  bag 
iöeugen  bag  ©tredten  ber  Hniee  unb  bag  ©enfen  ber  gerfen 
fo  nennt  man  biefe  Hebung  ^niemippen.  2lb= 

mec^glung  übt  man  bigmeiten  bie  fogenannte  fl  eine 
Kniebeuge.  3Jtan  ge^t  non  ber  ©runbftellung  aug^ 
ergebt  fic^  auf  bie  gugfpi^en  unter  Süftung  ber  gefd^toffenen 
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gerfen  unb  beugt  bie  ^niee  langfam  ein,  bi§  Oberfd^enfel 
unb  Unterfii^enfel  einen  rechten  SBinfel  hüben;  ber  Ober= 
förper  ntu^  feine  aufrechte  ©teÜung  beina^ren.  ^ie 
SJlu^feln  be§  9flüügrat§  ner^inbern  ba§  3Sornüberfippen 
unb  erhalten  ben  ©tamnt  im  @lei(^gemid^t.  (gig.  39.) 

2.  ^nie^eben.  ^er  Uebenbe  fte^t,  bie  |)änbe  in 
bie  ©eiten  geftü^t,  ober  fenfre(i^t  na(i^  oben  au^geftredtt, 
^ebt  ein  ^nie  giemlid^  fräftig  unb  nic^t  §u  langfam  in 
bie  $ö^e,  fo  ba§  e§  ber  ^ruft  giemtic^  nal^e  fommt, 
mä^renb  ber  übrige  Körper  mögli(^ft  feft  bleibt,  ^ie  Uebung 
mirb  guerft  mit  bem  rechten,  bann  mit  bem  linfen  ^nie 
gemacht.  9Jtan  oerbinbet  biefe  Uebung  äioectmä^ig  mit 
^einftrecten,  inbem  ber  Unterf(i^enfel  fo  meit  gel^oben  mirb, 
big  bag  ^nie  geftreüt  ift.  ^abei  foü  ber  Oberfc^enfel 
möglid^ft  menig,  §ute^t  gar  nid^t  me^r  gefenft  merben. 
^ann  fe^rt  bag  S3ein  auf  ben  gufeboben  gurüü  unb  bag 
anbere  beginnt  bie  Uebung.  (gig-  40.) 

3.  Unterfd^enf eli^eben.  äßd^renb  ber  Uebenbe 
fielet,  merben  bie  Unterf(^enfet  abme(^felnb  f^neü  fo  meit 
gebeugt,  big  bie  gerfe  bag  @efä§  berührt,  ^ag  ^nie 
barf  babei  feine  fenfred^te  Stellung  nid^t  oerlaffen.  3Jlan 
nennt  biefe  Uebung  au(^  5lnferfen.  (gig.  41.) 

3ßag  enblid^  bie  gu^übungen  betrifft,  fo  bienen 
biefelben  nid^t  aüein  ben  ©tanb=  unb  @lei(^gemid^tgoers 
l^ültniffen  beg  menfd^li(^en  ^örperg,  inbem  fie  eine  gute 
Haltung  unb  einen  guten  0ang  beförbern,  fie  finb  511= 
gleich  ein  guteg  SJUttel,  ben  ^lutlauf  ftürfer  nad^  ben 
gü^en  gu  leiten. 

gür  bie  fommen  l^aupt= 

fdd^lid^  folgenbe  Uebungen  in  ^etrad^t: 

1.  gu^  = S3eugung  unb  =©trecEung.  ^er  Uebenbe 
beugt  fte^enb,  fi^enb  ober  liegenb  einen  gu^  burd^  @r* 
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l^ebung  ber  gu^fpi^e,  um  bann  fofort  mieber  gu  ftrc(fen; 
ba§  ^ein  bleibt  habet  im  ^nie  gerabe  unb  möglic^ft  un* 
nerrü(ft.  @ig.  42.) 

2.  gupreifen.  SJlan  bewegt  fte^enb,  fi^enb  ober 
liegenb  einen  im  ©elenf  im  Greife  l^erum,  mit  möglid^ft 
großen  (Schwingungen  nach  Seiten.  ^a§  ^ein  mu§ 
babei  geflredtt  unb  möglichft  feft  bleiben,  Stehen 
ftü^t  man  fich  mit  einem  3irm  gegen  einen  feften  @egen= 


flanb,  im  Si^en  fteüt  man  bie  gü^e  mit  ben  ^adten  auf 
bie  @rbe  ober  auf  eine  fleine  gupanf;  nur  ber  Geübtere 
hält  ben  frei  über  bem  ^oben.  (3ig.  43.) 


2ßir  fommen  nunmehr  pr  ^etradhtung  ber  3 weiten 
gropn  Gruppe  oon  Hebungen,  welche  fidh  oon  ber  bi§h^^^ 
gefdhilberten  erften  Gruppe,  ben  einfa^en  Hebungen,  ba* 
burdh  unterfdheiben,  ba^  fich  9)^u§felthätigfeit  bei  ihnen 
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Tiic^t  auf  einjelne  ©Itebma^en  ober  Körperteile  erftrectt, 
fonbern  oielme^r  in  oerfc^iebener  5lbflufung  gleid^geitig 
mehrere  ober  alle  Körperteile  in  Slnfprud^  nimmt. 
finb  bie§: 

B.  2)ie  gufammengefe^ten  Hebungen. 

SOßir  moEen  im  golgenben  unferen  freunblid^en 
Sefern  bie  gebräuc^lid^ften  gufammengefe^ten  Hebungen  be* 
fi^reiben.  3n  erfter  Sinie  ^ben  mir  ^ier  gmei  3lrten  oon 
3ufammengefe^ten  Hebungen  l^eroorgul^eben : ^ie  ©tab* 
Übungen  unb  Hantelübungen,  ^ie  meiften  ©tab= 
Übungen  beginnen  au§  einer  ©runbftellung,  alfo  au§  ber 
aufred^ten  ungejmungenen  Körper^ltung.  ^er  Kopf  be§ 
Hebenben  ift  babei  frei  emporgerid^tet,  bie  ^ruft  gel^oben, 
bie  ^eine  fielen  geftredlt,  bie  gu^fpi^en  finb  mä^ig  nad^ 
au§märt§  gerid^tet,  bie  gerfen  mit  einanber  in  S3erü^rung, 
unb  bie  H^nbe  galten  bei  fenfred^t  l^erabl^ängenben  Slrmen 
ben  ©tab  magred^t  oor  ober  ^^inter  bem  fieibe. 

3u  ben  0tabübungen  ift,  mie  fd)on  bie  ^e* 
^eid^nung  berfelben  anbeutet,  ein  ©tab  erforberlid^,  mel(^er 
au§  angefertigt  unb  etma  IV2  3Jleter  lang  ift.  35on 
je^er  l^aben  bie  3ler§te  bie  ©tabübungen  aB  ein  l^eilfameS 
SJUttel  gegen  9Jlu§felfc^mäd^e  anerfannt,  meld^e§  einen 
fräftigenben  ©influfe  auf  53ruft  unb  Sßirbelfüule  au^übt. 

2)ie  einfad^fte  ©tabübung  ift  biejenige,  bei  raeld^er 
ber  (Stab  quer  über  bem  9(ladlen  in  ber  @egenb  beiber 
©d)ulterblätter  liegt,  mobei  bie  Oberarme  feitlicl)  am  Ober» 
rümpfe  fenfred^t  abmürtg,  bie  gebeugten  Hnterarme  möglic^ft 
na^e  an  ben  Oberarmen  aufmärt§  unb  bie  H^^^^^ß^ler  oor* 
märt§  gerichtet  fein  foEen.  ^iefe  Hebung  l^eijst  ba§ 
©tabfd£)ultern  unb  mirb  folgenberma^en  auggefül^rt: 
9Jtan  erl^ebt  ben  mit  ^öngenben  Firmen  quer  oor  ben 
Oberfd^enfeln  gespaltenen  (Stab  buri^  33orftredtpcilte  bi§ 
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gur  .g)Oc^ftrect^aÜc  unb  fenft  bann  burc^  beugen  ber 
5lrmc  bi§  in  bcn  wo  er  einige  5lugenbli(fe  t)er= 

raeüt  unb  bann  auf  bemfelben  SÖßege  gurüctgefüfirt  wirb, 
(mg.  44.) 

@benfo  einfad^  ift  ba§  @e^en  mit  bur^gefted tem 
©tabe.  9Jtan  ftedtt  ben  ©tab  quer  über  ben  S^tücten  burd^ 
bie  5lrme  unb  gel^t  bei  ftraffer  .^altung  be§  ^örper§  10 
bi§  15  3Jlinuten  lang  auf  unb  ab.  ^iefe  Uebung  bemirft 
aümä^lid)  eine  rid^tige  Haltung  be§  S^tüdfenS,  ber  31rme 
unb  ber  ©d)ultern.  (gig.  45.) 

@ine  fel^r  nü^lid^e  Uebung  ift  ba§  ©tabfreifen^. 
meld^e§  nad^  ©d)reber§  Einleitung  folgenberma^en  au^= 
gefül^rt  mirb:  EJlan  fa^t  ben  ©tab,  bie  ^anbrüdten  nadt^ 
oben  gerid)tet,  nal^e  an  beiben  @nben,  bef(^reibt  bamit 
über  ben  ^opf  meg  einen  oertifalen  ^rei§  unb  gel^t  auf 
biefelbe  SBeife  mieber  gurüdt,  fo  ba§  ber  ©tab  ben  Körper 
ebenfo  mol)!  auf  ber  l^interen  mie  auf  ber  oorberen  ©eite 
berührt,  ^ie  Elrme  müffen  bei  biefer  Uebung  im  @(len= 
bogengelenfe  ftraff  geftrecft  bleiben.  ®ie  Eßirfung  biefer 
Uebung  erftredlt  fid^  nidf)t  allein  auf  bie  ©d^ulter=  unb  Elrm* 
muffeln,  fonbern  aud()  auf  bie  unteren  E^lüdlen*  unb 
E3aucl)mu§feln.  (gig.  46.) 

Ele^nli(^  geftaltet  fidl)  ba§  ©tabmen ben.  ^er 
©tab  rul^t  fenfredt)t  an  einer  ©eite  be§  ^örperg,  unten 
non  ber  gleii^namigen  ^anb  gehalten,  ^ann  mirb  ber 
©tab  mit  geftredlten  Elrrnen  fenfred^t  über  ben  ^opf  ^in= 
über  auf  bie  anbere  ©eite  geführt,  bann  mieber  surü(f 
unb  fo  fort,  ^opf  unb  E^lumpf  bürfen  fid^  meber  nac^ 
ber  ©eite  nod^  oormürtg  neigen,  (gig.  47.) 

3u  ben  Hantelübungen  bebient  man  fic^  ber 
Hanteln,  b.  eine§  gu^eifernen  @erüte§,  meld^eS  au§ 
Smei  burd^  einen  ©riff  oerbunbenen  kugeln  befielt.  3^r 
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3it)edf  ift  ber,  ben  t)on  ben  9)lu§feln  p überroinbcnben 
SBiberftanb  gu  üerme^ren,  im  adgemeinen  alfo,  bie 
Hebungen  p nerftärfen.  ^ei  ben  Hantelübungen  mirb 
geroö^nltd)  ein  großer  geiler  gemad^t,  tnbem  man  gn 
fd^mere  Hanteln  anmenbet,  meld^e  me^r  fd^aben,  aB  nü^en. 
^e§^lb  empfiehlt  e§  fid^  für  ^inber  unter  fed^§  Qa^ren 
Hanteln  non  je  einem  ^Iben  ^ilo,  für  ^inber  non  fed^§ 


^ig.  48. 

bi§  ge^n  Qa^ren  einem  ^ilo,  für  ältere 

^inber  non  1^/2 — 2 ^ilo  p mahlen,  .^inber,  meld^e 
f(^mäcl)lict)er  finb,  aB  i^rem  5llter  entfprid^t,  follen  no(^ 
leid^tere  anmenben.  @^e  man  gn  ben  Hantel= 

Übungen  f(^reitet,  ift  e§  groedtmä^ig,  fi(^  gnnäc^ft  bie  oben 
befd^riebenen  einfad^en  Slrmübnngen  einpprägen.  (Jtg.  48.) 

^ie  gTnedlmä^igften  folgenbe: 

1.  5lrm^eben  feitlid^.  ^ie  geftredlten  5lrme 
merben  langfam,  glei^mä^ig  nad)  beiben  ©eiten,  fo  meit 
anfgerid)tet,  bB  bie  Hanteln  oberl^alb  be§  ^opfe§  einanber 
fanft  berühren,  nnb  non  ^ier  ebenfo  auf  gleid^em  2öege 
inieber  gnrüdtgelaffen.  ^abnrc^,  ba^  tndl)renb  be§ 

bie  geftrecften  3lrme  fidl)  nerfd^ieben  um  i^re  3ld^fe  breiten, 
geininnt  bie  Hebung  an  ^annigfaltigfeit.  @ig.  49.) 

2.  5lrmr ollen.  ®ie  feitlid^  roagred^t  geftredten 

5lrme  merben,  inbem  man  bie  abmärtg 

l^ält,  nad^  Kräften  nor=  nnb  rüdmärB  um  i^re  Sängen= 
ad^fe  gebre^t.  33eibe  Engeln  fommen  entmeber  jugleid) 
na(^  norne  nnb  rüdmärB,  ober  e§  neigt  fid^  bie  eine 
nad)  norne,  mä^renb  bie  anbere  nac^  rüdmärB  finft  (fiel)e 
gig.  16). 
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3.  äBagerec^ter  §albfret§.  ®ie  3lrme  toerben, 
magerest  geftredtt,  fo  nac^  üorn  gehalten,  ba^  bie  kugeln 
nad^  einwärts  ftcb  berühren.  9^un  fu^rt  man  bic  ge* 
ftredtten  5lrme,  ru^ig  unb  gleid^mä^ig,  fo  oiel  qB  t^un== 
lid^,  na(^  rüdtrodrB  au^etnanber,  um  fte  auf  gletd^em  ^ege 
lüieber  nad^  oorn  gu  bringen  u.  f.  f.  (^ig*  50.) 

4.  3irmfloj5ßn.  ^te  ^anteln  oor  ben  ©c^ultern, 
ftrecft  man  beibe  5lrme  glei(^5ettig  rafc^  unb  fröftig  au§, 
um  fie  nad^  bem  (Bto^e  raiebcr  gu  ben  ©d^ultern  prürf 
gu  nel^men.  SJian  fann  and)  fdmtiid^e  @tö^e  unter  eine 
einzige  Uebung  bringen,  roenn  man  fie  in  nad^= 
fte^enber  Orbnung  auf  einanber  folgen  Id^t:  ^er  erfle 
©to^  nad^  oorne,  ber  ^meite  nad^  beiben  ©eiten,  ber 
britte  nai^  oben,  ber  oierte  na(^  unten,  ^ie  beiben  erften 
©tö^e  finb  mageredbt,  bie  beiben  lebten  fenfred^t.  (gig.  51.) 

5.  .^anbfreifen.  ^ie  5lrme  magered^t  nad^  beiben 
©eiten  geftrecft,  l^alten  ben  .^antetgriff  in  ber  S^Udbiung  ber 
5irmldngenacbfe.  3n  biefer  Sage  werben  bie  ^ugetn  gleid^= 
Seitig  nur  miltelft  be§  ^anbgelenfe§  in  fleinen  Greifen  oon 
oorne,  na(^  rüdmdrtg,  unb  umgefe^rt,  bewegt,  (gig.  52.) 

6.  ©d^wingen  oor  = unb  rü(fwdrt§.  ^ie  ge= 
ftredtten  51rme  werben,  in  glei(^er  (Entfernung  oon  einanber, 
glei^geitig  unb  fd^wung^aft,  gerabe  nai^  oorne  unb  oben 
bB  in  bie  fenfred^te  ©tetlung,  unb  oon  ba  gteid^en  3Bege§ 
wieber  b^rab,  nadb  rücfwdrB  gebrad^t  u.  f.  f.  51m  beften 
beginnt  man  bie  Uebung  mit  geringen  ©d^wingungen,  er= 
weitert  fie  attmdblicb/  um  ebenfo  ftufenweife,  inbem  bie 
53ewegungen  immer  f(^wdd^er  unb  fd^wdd)er  werben,  wieber 
aufgul^ören  (fiel^e  gtg.  21). 

7.  ©enfred^ter^albfreig.  2)ie  ^anteln  werben 
in  ben  nad^  oben  geftredtten  Firmen  fo  geilten,  bag  bie 
kugeln  gerabe  oor  einanber  fic^  berühren.  53on  biefer 
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©teHiing  au§  man  beibe  ^anteln,  bet  ftet§  gcflredten 
Firmen,  in  einem  f(^eitelred^ten  Kreisbogen,  gleichzeitig 
oor*  unb  rüdtmärtS,  auS  einanber  bis  in  bie  magerechte 
2lrmlage  langfam  nieber,  «nb  nimmt  fie  ebenfo  gteidhen= 
megeS  zur  Berührung  über  bem  Kopfe  mieber  zurüdt  u.  f.  f. 
^er  Sflumpf  breht  fidh  babei  ber  ^emegung  entfprei^enb, 
unb  bie  gerfen  finb  eine  gu^Iänge  oon  einanber.  (gig.  53.) 

8.  3luffiheu.  SJlan  breitet  einen  ^eppidh  ober  eine 
moüene  ^edte  auf  ben  S3oben  auS  unb  legt  fidh, 
ber  33ruft  oerfchrünften  Firmen,  geftredtten  SeibeS  rüiltingS 
barauf.  5luS  biefer  Sage  fudht  man  ben  Dberförper  lang* 


fernen,  gerabe  fo  aufzuridhten,  ba^  er  nadh  unb  nach 
bie  fihenbe  ©teltung  fommt,  unb  lägt  ihn  ebenfo  langfam 
mieber  zurüdt.  SQßiü  bie  Uebung  anfangs  nidht  gelingen, 
meil  fidh  ^oben  erheben,  fo  nehme  man 

eine  ber  Kugeln  ziuifdhen  beibe  Serfen,  unb  trachte  baburdh, 
bag  man  fie  frdftig  brüdtt,  fidh  baran  gleidhfam  anzu* 
flammern,  unb  fo  bie  güge  zu  befdhmeren.  @eht  bie  Uebung 
leidhter,  fo  faffe  man  mit  beiben  ^änben  eine  Kuget  unb 
halte  fie  am  Seibe  z^crft  in  ber  ©egenb  beS  SJlagenS, 
bann  fpäter  an  ^ruft,  ^alS,  ©tirn,  unb  ooübringe  fo  bie 
gleite  S3emegung.  (gig.  54.) 
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@tnc  befonbere  ©ruppe  von  gimmergpmnaftif^en 
Uebunpen  bilben  bie  gretübungcn  im  @ e i)  e n unb 
Saufen,  infofern  bei  ii)nen  au^fc^lie^Ud)  bie  unteren 
©liebmafeen  in  S^ätigfeit  treten,  ^etrad^ten  mir  gunädift 
bie  p^pfiotogif(^e  33ebeutung  be§  ©te^enS.  Seim  © t e t)  e n 
ift  bie  Saft  be§  ^örperg  um  eine  fenfred)te  Sinie  gruppiert, 
roelc^e  nal^e  oor  ben  unteren  Sruftmirbeln,  mitten  gmifdien 
ben  ^üftgetenfen  unb  graifc^en  bem  oorberen  2:eil  ber 
gu^gelenfe  oerlduft.  ^ie  aufred^te  Haltung  mirb  babei 
äum  bur^  bie  ©elenfbdnber,  §um  ^eil  burd^  9Jlu§fetn 
unter^lten.  3«  SBirbelfäuIe  3.  S.  ftreben  bie 
etaftifd^en  Sanbfd^eiben  groifd^en  ben  SBirbetförpern  ber 
nieberbrü(fenben  Saft  be§  Körpers  entgegen,  mäl^renb 
ftarfe  Sdnber  gmifc^en  ben  Sogen  unb  ©ornfortfd^en 
ebenfalls  bem  5lu§einanbermeid^en  berfelben  unb  baburd^ 
bem  Sornüberfinfen  be§  ^örper§  entgegenmirfen.  ^iefe 
©inrid^tungen  genügen  aber  nid^t,  um  bie  SBirbelfduIe 
geftredtt  gu  er  Italien,  fonbern  bagu  ift  bie  SJUtrairfung  ber 
9flü(fenftre(imu§feln  notmenbig;  benn  fobatb  mir  ermüben 
ober  in  aufred^ter  Gattung  einfd^Iafen,  finft  ber  Körper 
oornüber,  bi§  er  in  ber  ©pannung  ber  ©etenfbdnber,  in 
bem  Söiberftanbe  ber  Sauc^eingemeibe,  ober  in  dußeren 
©egenftdnben  eine  ©tü^e  finbet.  ^n  ber  nad^tdffigen 
Körperhaltung  ift  be§hö^^>  ^te  SQBirbelfduIe  oorjüglidh 
unterften  unb  im  oberften  Seite  ftarf  nadh  au^ge^ 

bogen,  meil  bie  2)lu§feln  ben  Sdnbern  allein  bie  Haltung 
überlaffen,  gaft  fdmtli(^e  gpmnaftifdhe  Hebungen  merben 
in  ber  ^run bftellung  auggeführt,  b.  h- 
©tellung,  bei  meldher  ba§  ©te^en  allen  phpfiologifd^en 
Sebingungen  entfpridht,  b.  h-  Seine  geftrecft, 

Stumpf  unb  Kopf  aufrecht  unb  bie  ©dhultern  etma§  gurüdl^ 
genommen  finb,  fo  ba^  bie  Sruft  frei  h^^^^örtritt.  Siefe 
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©runbfteUung  mu]s  auc^  eingenommen  merben,  e^e  man 
mit  bem  ©eben  ober  Saufen  beginnt,  prüfen  mir  einmal 
biefe  beiben  Ort§bemegungen  in  i^rer  ^ebeutung  für  bie 
ßimmergpmnaftif. 

^ie  einfadbfte  ^emegung  ift  ba§  ©eben,  ^abei 
mirb  gunücbft  bur(^b  2)tu§felfraft  ber  ^opf  unb  S^lumpf 
etma§  nadb  uorn  bemegt,  fo  ba§  ber  ©cbmerpunft  be§ 
^örperg  uor  bie  gü§e  liegen  fommt.  ^er  Körper 
mürbe  nun  uornüberfallen,  menn  nicht  fcbnell  ein  33ein 
Dormärtg  bemegt  mürbe,  um  ibn  mieber  gu  ftü^en.  ^ie 
Saft  be§  ^örperg  bleibt  einen  5lugenblidt  auf  einem  33eine 
ruben,  mübrenb  ba§  anbere  fidb  gleichzeitig  uom  ^oben 
erbebt  unb  uormärtS  bemegt.  ^ie  normale  Sänge  unb 
©efc^minbigfeit  ber  ©cbritte  richtet  fi(b  gan5  nach 
Sänge  ber  ^eine,  ba  befanntlicb  bie  ^enbel  um  fo  lang= 
famer  f(^mingen,  je  länger  fie  finb.  3^r  Seicbtigfeit  be§ 
©ange§  ift  e§  unbebingt  erforberli(^,  ba^  beim  ^^tiebertreten 
bie  ©elenfe  ein  menig  nacbgeben,  meil  fonft  ber  Körper 
jebeSmal  in  feiner  ^emegung  aufgebalten  mirb  unb  einen 
©tog  befommt,  ber  fühlbar  unb  im  fteifen,  ftoclenben 
©ange  ficbtbar  mirb. 

^a§  Saufen  unterfcbeibet  ficb  uom  ©eben  baburcb, 
bag  bei  ber  fdbneüeren  gortbemegung  ba§  gmeite  ^ein  beu 
^oben  in  bemfelben  5lugenblidt  oerläfet,  mo  ba§  erfte 
niebergefebt  mirb.  §ier  ift  bie  9Jtu§felanftrengung  uiel 
größer  alg  beim  ©eben  unb  infolge  baoon  merben  auch 
bie  2ltembemegungen  unb  bie  |)er5fcbläge  mehr  befi^leunigt. 

ben  ©ebübungen,  m eiche  ficb  bie  3i»^nier= 
gpmnaftif  befonber§  eignen,  gehört  ber  ^allen=  ober 
ber^acfengang.  2ßir  geben  zunäc^ft 
gmei  Schritte  mit  gemöbnlicbem  ©ang,  bann  gmei  (Schritte 
mit  ^allengang  unb  im  3Becbfel  fo  meiter;  ober  mit  gmei  ge-- 
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loöl^nüd^en  ©c^rittcn,  ?}tüei  ©d^ritte  ^adengang  tm  SBcd^fel, 
ober  nad^  gioet  ©d^ritten  ^adtengang  gioei  ©d)ritte  Q3aEen== 
gang  u.  f.  ro.  u.  f.  m.  ^er  gu^toippgang  entfielt, 
wenn  bei  jebem  S^liebertreten  ein  fc^nelleg  ^eben  unb 
©enfen  be§  ^örperg  unter  EJUtrairfung  be§  gu^gelenfe^ 
erfolgt;  beim  ^ugflappgang  fe^t  jebe^mal  bie  ^adte 
äuerft  nieber,  morauf  fofort  ein  fd^mung^fteg  5tufftappen 
mit  ber  ganzen  gu^fo^te  folgt.  SJtan  orbne  fi^  bie 
Hebung  fo,  ba^  bei  jebem  linfen  ober  redeten  3^iebertreten 
gu^mipp^  ober  gu^ftappgang  bargefteHt  mirb. 

®ie  fiaufübungen  beförbern  nodb  me^r  al§  bie 
^epbungen  bie  ©ic^er^eit,  Sei^tigfeit  unb  gefd^meibige 
©d^neEfraft  ber  unteren  ©liebma^en,  metd^e  gu  energifc^er 
unb  burd^greifenber  ^^tigfeit  oeranla^t  merben.  3^ 
ben  33orteiten  ber  Saufübungen  gefeEt  fid^  no(^  ber  für 
bie  roeibtid^e  Sugenb  wichtige  Umftanb,  ba^  burc^  fie  bie 
^aut  unb  bie  Sungen  in  lebhafte  ^^ätigfeit  unb  ba§ 
^tut  in  gelehrigen  Umlauf  gefegt  merben. 
man  ba§  gemüßigte  Saufen  auf  ber  ©teile,  inbem 
nac^  groei  gemöienlic^en  S^:ritten  in  gmei  gleid^en 
unmittelbar  barauf  oier  Sauftritte  folgen,  fo  ba§  ber 
3eit  nade  auf  einen  gen)öenli(^en  Stritt  gmei  Sauftritte 
fommen,  bie  auf  ben  3^^)^^  gefc^el^en.  3)Ut  oier  ^aft* 
fc^ritten  med^feln  ebenfo  ad^t  Sauftritte,  ober  brei  mit  fec^S, 
fünf  mit  ge^n  u.  f.  m.  @ine  Steigerung  in  ber  Sd^neEigs 
feit  tritt  ein,  raenn  mir  g.  mit  gmei  Staftfde ritten  fec^§ 
Sauffc^ritte  in  2Be(^feI  treten  laffeiv  fo  ba§  bie  Sauf* 
fc^ritte  in  ^^riolen  mit  ben  gemöl^nlic^en  ©d^ritten  oer* 
bunben  merben.  toirb  ba§  Saufen  auf  2)auer  ol^ne 

Unterbrechung  fortgefe^t. 

* 


® r ü n f e I b , ^ie  3i»n»ner»@9mna[tif. 
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S5ierte§  Kapitel. 

PU  ^ntotnöung  ttv  ^immErgijmnapiK^ 


^ßc  bteiemgcn  Selben,  welche  ^uptfäd^H^  bur^ 
^eraegungSmangel  ober  fe^lermte  ^örperl^altung  entftel^en 
ober  begünftigt  werben,  werben  oon  ben  3lerjten  erfolg^ 
reid^  mit  fpftematif^er  befämpft.  3n 

biefem  (Sinne  nennt  man  biefelbe  mit  S^ed^t  ^eit* 
gpmnaftif.  9^ur  erwarte  man  oon  biefer  ^unft  feine 
rafd^en  ^uren;  oielmel^r  gilt  e§  l^ier,  langfam  unb  be= 
l^utfam  mit  fleiner  5lrbeit  $u  beginnen,  nur  Sd)ritt  für 
Sd^ritt  oorguge^en,  um  aßmü^lid^  bei  erwad^enber 
na^me  ber  ^raft  bem  erfe^nten  naiver  §u  fommen. 

3Beld£)e  ^ranfl^eiten  fönnen  über^upt  mittelft  gpm= 
naftifd^er  Uebungen  geteilt  werben?  hierauf  antwortet 
bie  Sßiffenfd^aft,  geftü^t  auf  taufenbfäl^rige  ©rfal^rung 
golgenbe§:  Sitte  bie  gunftionen  ber  SJlugfeln,  Steroen  unb 
Prüfen  beeinträd^tigenben  Sd^wä^ejuftänbe  fönnen  burcb 
gpmnaftifd^e  Uebungen  befeitigt  werben.  Sold^e 
finb:  Slttgemeine  ttttu^felfd^wüd^e,  SSerfrümmungen,  9^eroen= 
gufätte,  befonberg  S(^laflofigfeit,  $ßerbauung§befd^werben, 
^lei^fud^t,  ^pfterie,  gettfud^t  u.  f.  w. 

gm  golgenben  wollen  wir  nun  biejenigen  burd^  $eil^ 
gpmnaftif  gu  befömpfenben  ^ranf^eiten  befpred^en,  wel(^e 
al§  bie  am  ^äufigften  oorfommenben  ba§  gntereffe  unferer 
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freunblid^en  Sefer  in  erfler  Sinie  in  5lnfpru(^  nel^men. 
3Bir  beginnen  be^^lb  mit  benSSerfrümmungen  ber 
Sßirbetfdule. 

^iefe  unfd^öne,  bie  menfd^lic^e  ©eftalt  nerungierenbe 
Haltung  fommt  am  meiften  im  ©d^ulalter,  am^  fpdter  in 
ber  ©ntmidleIung§periobe  ber  raf aufroad^fenben  Qugenb 
t)or.  ©ie  prdgt  fic^  barin  am,  ba^  ber  gange  iRüdten 
im  großen  Q3ogen  nad^  rüdlmdrtg  über  ba§  9^ormale  fid^ 
mölbt,  raoran  meiftenteilg  and)  bie  ^^acfenmirbel  ent= 
fpred^enben  3lnteil  ^ben.  ^ie  ©d^ultern  treten  babei 
me^r  nad^  norn,  in  ^oberem  ©rabe  nadb  oben,  unb  ber, 
ber  SBirbelfdule  gugeneigte  S^ianb  ber  @(^ulterbldtter  fte^t 
übermd^ig  roeit  oon  ber  SÖßirbelfdule  ab.  ^5)er  ^opf  be§ 
^'inbe§  ift  faft  regelmd^ig  mel)r  nadb  oorne  geneigt,  unb 
ber  Q3ruftforb  geigt  oorn  anftatt  ber  natürli^en  fd£)önen 
Sßölbung  eine  entfd^iebene  Slbfla^ung.  ®iefe  beengenbe 
Körperhaltung  mirb  bei  beroegunggarmem  Seben  burd^ 
ba§  oft  ftunbenlange,  ununterbrochene,  oornübergebeugte 
@ihen  begünftigt.  3n  ber  fi^enben 

Stellung  ber  meiften  Kinber  beim  Unterrichte  in  ber  Schule, 
gu  .^aufe,  am  Klaoier,  bei  ^anbarbeiten  u.  f.  m.  mirft 
ber  nach  überhdngenbe  Kopf,  ferner  bie  am  S^lüdlgrat 
angehdngte  Sd^mere  be§  ^ruftforbeg  mit  feinen  Organen 
burd^meg  na(^  oorn.  *^ie  biefer  9^i(htung  entgegenftreben= 
ben  S^lüdlenmugfeln  finb  nicht  im  ftanbe,  auf  bie  2)auer 
biefeg  S5orgemi(ht  genügenb  gu  überrodltigen.  S)ie  Stred= 
muffeln  be§  9^üden§  toerben  bahcr  burdh  biefe  ungu= 
reid^enbe  ermübet  unb  gebehnt. 

2)ie  normal  na(^  rücfmdrt§  etioa  auSbeugenbe  33ruftn)irbels 
fdule  mölbt  fidh  baburch  noch  i^i^hr,  bie  ^dnber  berfelben 
müffen  bem  einmirfenben  3^9^  nad^geben 

unb  fi(h  ebenfalls  behnen,  mdhrenb  bie  äBirbel  felbft  burd) 

5* 
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ben  auf  fte  laftenben  ^rudt  in  i^rer  (Sntroictelung  be= 
eintrad^tigt  ftnb. 

2öenn  ba§  Otütfgrat  fic^  nad^  rürfraärt^  au^beugt,  fo 
fommen  auc^  bie  mit  i^m  üerbunbenen  Klippen  unb  ba§ 
^ruftbein  t)orn  tiefer  gu  ftet)en.  Qnbem  !^ierbur(^  ber 
Unterflü^unggpimft  ber  Schultern  gurüdftritt,  werben  legiere 
gleid^fam  nac^  norn  gefd^oben.  3ft  nun  einmal  biefe  ben 
33ruftforb  beengenbe  @teöung  eingenommen,  fo  mu^  fie, 
ba  fie  bie  2ltemflöd^e  beeinträd^tigt,  ouf  ben  ganzen  Drga= 
ni§mu§  na(^teilig  einmirfen.  ^ie  oerfleinerte  5ltemflä(^e 
ber  gufammengebrüdtten  Sungen  gmingt  gu  oberfldd^lid^en 
unb  l^äufigen  5ltem§ügen,  meld^e  bei  ftdrferen  2lnftren= 
gungen,  wie  Saufen,  ^reppenfteigen  u.  f.  ro.  leidet  oerfagen 
unb  felbft  für  lautet  ©pred^en  unb  ©ingen  faum  ge= 
nügen.  — 2Bie  oft  ^ört  man  non  ©Itern  unb  (Srgie^ern 
bie  ftdnbige  Kläger  ,,^d^  ermahne  ba§  ^inb  ^unbertmal 
beg  ^age§  aufred^t  §u  fi^en,  aber  umfonft,  e§  oerfdllt  ftet§ 
mieber  in  bie  alte  frumme  Stellung."  2Bie  inbe§  leidet 
begreiflid^,  oermag  ber  garte,  fc^md(^lid^e  Organismus  ben 
gleid^md^ig  auf  i^n  einwirfenben  nad^  oorn  flrebenben 
SDrudt  auf  bie  2)auer  ni(^t  auSgugleid^en.  33eim  Si^en 
ndmlic^  ^at  baS  Werfen  eine  anbere  ^^leigung  als  beim 
Stegen,  benn  eS  ift  nic^t  gleid^,  ob  ber  OberfÖrper  auf 
ben  Sc^enfelföpfen  balanciert,  ober  ob  er  auf  ben  Si^= 
fnorren  unb  ben  Hinteren  gldd^en  ber  Oberf(^enfel  ru^t; 
eS  fdllt  babei  im  Si^en  ber  3^9  mel)rerer  ftarfer  3)tuS= 
fein  faft  gang  auS,  loeld^e  baS  S3ecfen  nac^  oorn  neigen 
unb  bie  Seubenmirbelfdule  nad^  oorn  gieren;  beS^alb  tritt 
eben  le^tere  me^r  na^  rücfmdrtS.  ^aburd^  wirb  ber 
Sqmerpunft  beS  OberförperS  me^r  nad^  oorn  gebracht, 
fo  ba^  baS  ^inb  beim  Si^en  im  ftanbe  ift,  Idngere 
l)inbur(^  aufred^t  gu  bleiben. 
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^ie  |)eil9r)mnaftif  befdmpft  nun  biefc  9tücfgrat§* 
üerfrümmungen  ober  ©foliofen  baburd^,  ba^  fic 
fräftigcnb  auf  bie  9Jlu§feln,  bie  ^nod^en  unb  @elenf* 
oerbinbungen  einioirft  unb  anbererfeit§  getriiffe  (Stellungen 
unb  S3en)egungen  beg  Körpers  au^roä^lt,  bei  rceld^en  ftc^ 
bie  Biegungen  be§  9lüdten§  aUmö]^li(^  roieber  au§gleid^en. 
2)a  nun  bie  ^ranfen  nic^t  im  ftanbe  finb,  oermöge  il^rer 
eigenen  ^örperfrdfte  biefe  53emegungen  auSgufü^ren,  fo 
ift  e§  notmenbig,  ba|  jebe  Uebung  unter  ber  ^luffid^t  unb 
mit  ber  ^ei^ilfe  eine§  erfahrenen  3lr§te§  ftattfinbet.  ^at 
man  bei  einem  ^inbe  eine  5Ibmeidhung  ber  SQßirbelfäuIe 
gefunben,  fo  h^nbelt  e§  fii^  gunddhft  barum,  ju  ermitteln, 
bis  gu  roeldhem  @rabe  fie  oorgefd^ritten  ift.  3^  biefem 
3medte  ld|t  man  ben  ^opf  bis  §ur  beS  33ecfenS 
beugen;  gleicht  fidh  babei  bie  3lbroei^ung  ooUftdnbig  auS, 
f 0 ift  biefel be  eine  lei(^ te,  eine  (S  f o I i o f e e r ft  e n @ r a b e S ; 
oerfdhminbet  fie  nicht  mehr  gdnjlich,  fo  ift  bereits  baS 
§10 eite  (Stabium  eingetreten  unb  man  finbet  bann 
meiftenS  eine  hoppelte  Krümmung,  eine  im  S3ruftteil  ber 
Sßirbelfdule  unb  eine  im  $alS=  unb  Senbenteil,  mitunter 
auch  tn  beiben.  biefem  (Stabium  ld§t  fidh  bie  3Ser= 
frümmung  burch  ben  Sßillen  beS  ^ranfen  au(^  oorüber»' 
gehenb  nicht  mehr  auSglei^en,  toie  bie  beS  erften  ©rabeS ; 
bagegen  ift  eine  ^erabminberung  beS  UebelS  burch  ftarfen 
2)rucf  ber  $dnbe  beS  2(r§teS  für  fur§e  3^tt  noch  möglid^). 
3ft  bie  ©foliofe  bereits  in  baS  britte  Stabium  einge= 
treten,  in  melchem  eine  ftarfe  Drehung  ber  SÖSirbelförper 
um  ihre  5ldhfe,  fomie  eine  feilförmige  ©ntftellung  berfelbeu 
ftattgefunben  h^t,  fo  Id^t  fidh  ^te  35erbiegung  aud^  burdh 
bie  ftdrffte  ^dnbefraft  nicht  mehr  rüdtgdngig  ma^en. 
2Bdhrenb  bie  ©foliofe  erften  unb  teilmeife  bie  beS  gioeiten 
©rabeS  heilbar  ift,  fann  eS  fidh  tm  brüten  ©tabium  nur 
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barum  ^anbeln,  bie  fii^äblic^en  be§  gormfe^Ier§ 

burd^  ^erftettung  einer  leichteren  ^eroeglidh^^^i  teilroeife 
§u  nerbedten. 

^emgemäfe  bie  ^e^anblnng  ber  ©foliofe  im 

erflen  ©tabium  eine  ©tärfung  be§  9Jtu§felf^ftem§,  befonber^ 
ber  9^ü(fenmn§feln,  erftreben.  9Jtan  erreid^t  biefeg  3^^^ 
burch  niele  33emegungen  in  freier  Suft,  falte  SQBaf(^ungen 
be§  gangen  ^örperg  unb  methobif(^e  @r)mnaftif.  ^iefelbe 
befteht  bei  ^Serfrümmnngen  erften  @rabe§  in  fogenannten 
SJlebian  = Hebungen,  b.  'f),  in  fold^en  Bewegungen,  wel(^e 
bie  Kräftigung  ber  9Jlu§feln  beiber  ©eiten  begwedten, 
währenb  für  ©foliofen  groeiten  @rabe§  bie  einfeitige 
Hebung  ber  gefdhmädhten  SJlu^feln  angegeigt  ift.  Slitr 
betonen  hierbei  au^brüdtlidh,  bag  bie  gebräudhli^en  ©tü^= 
apparate,  wie  fefte  Korfettg,  ©rabhalter  u.  bgl.  m.  feineg= 
weg§,  wie  irrtümlidh  nodh  geglaubt  wirb,  bie  ©pmnaftif 
entbelhrlidh  madhen,  oielmehr  fönnen  biefe  5lpparate  lhö(^ften§ 
ba§  befeftigen,  wa§  man  burch  bie  ©pmnaftif  errei^t  ^at. 
Se^tere  ift  eingig  unb  allein  imftanbe,  bie  gef(^wächte 
9Jtu§fulatur  gu  fräftigen  unb  bie  Sßirbelfdule  beweglich 
gu  erhalten.  empfiehlt  fidh  be^h^^lb,  bei  beginnenber 
©foliofe  folgenbe  gimmergpmnaftifdhe  Hebungen  oornehmen 
gu  laffen,  nadhbem  ber  2lrgt  für  ben  jeweiligen  gaU  bie 
5lu§wahl  getroffen  h<^l- 

1.  ©tredten  unb  Beugen  ber  2lrme  nach  oben, 
gür  biefen  Sxv^d  wirb  bie  Hebung  am  beften  mit  einem 
2 3Jieter  langen  ©tab  gemadht,  welchen  ber  Kranfe  mit 
beiben  $änben  umfaßt,  na(^  oben  ftredtt  unb  bann  burdh 
Beugen  ber  5lrme  nach  ^xnUx  ben  Kopf  bi§  an  bie 
©dhulterblätter  fenft,  wobei  ber  ©tab  ftetg  bie  wageredhte 
Sage  behalten  unb  ber  Kopf  unoeränbert  bleiben  mu^ 
(fiehe  gig.  37). 
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2.  ©r^cbung  ber  5lrme  gur  ©eite.  2)er  ^ranfe 
befc^roert  ben  ber  fonxjeyen  ©eite  entfpred^enben  5lrm  mit 
einer  gantet  unb  ergebt  ibn  bi§  pr  Sßagered^ten,  mäl^renb 
er  ben  anbern  unbelaftet  bi^  pr  ©enfred^ten  nad^  oben 
ftredtt,  ol^ne  babei  ^opf  ober  ©c^ultern  ju  neigen  ober 
emporpjiel^en ; biefe  S3eit)egung  mirb  etwa  20  mal  mieber^ 


'^olt  unb  babei  tief  eingeatmet.  SSon  anberen,  au§  bem 
britten  Kapitel  bereite  befannten  Uebungen  finb  ju 
empfehlen : 3trmfreifen,  Strml^eben  oorroärtS,  S^lumpf* 
brel^ung,  S^lumpfbeugung,  ©tredtung  unb  Beugung  ber 
5trme  nad^  oorn  u.  f.  ro.  (gig.  55.) 

(Siner  Hebung  mu§  l^ier  nod^  befonber§  gebadet 
merben,  raeld^e  fid^  su  $aufe  leidet  auf  einigen  gepolfterten 
©tü^Ien  au^fü^ren  Id^t.  ®er  Uebenbe  legt  fid^  mit  ber 
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3Sorberfcite  be§  Körpers  fo  auf  brei  aneinanber  gereil^te 
gepolftcrte  ba^  bie  Unterfd^enfel  auf  beu  crften^ 

bie  Dberfd^cnfel  unb  ein  ^cil  ber  |)üfte  auf  beu  grocitcn, 
bcr  übrige  Körper  aber  auf  ben  brüten  ©tu^l  su  liegen 


fomntt.  @in  ©el^ilfe  fixiert  nun  burd)  ftarfen  2)rudt  auf 
bie  3Baben  bie  Unterfd^enfel  auf  ben  erften  worauf 


ber  Uebenbe  ben  brüten  @tu)^I  mit  ben  |)änben  nad^  oorn 
fd^iebt,  bann  in  fd^roebenber  Sage  ben  S^lumpf  gerabe 
ol^ne  ^rel^ung  nad^  SJlöglid^feit  frei  emporl^ebt.  3^*^ 
S^iaft  wirb  ber  @tu^)l  oom  Uebenben  prüdgenommen. 
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ober  e§  fann  ba§  unb  be§  @tu^Ie§ 

oon  einer  brüten  ^erfon  beforgt  werben,  wa§  oorteill^after 
ift.  @in  $auptgeroi(^t  ift  jebod^  auf  bte  richtige  ©inna^me 
ber  ©tellung:  „Schultern  §urüct  unb  niebertoärtS" 
5U  tegen.  Um  biefe  roid)tige  01eöung  bem  ^ranfen  bei* 
jubringen,  lä^t  man  benfelben  bie  gehaßten  §änbe  gu 
unterft  oorn  am  $alfe  gteid^mä^ig  anfe^en,  worauf  er 
mit  SSorwöIbung  ber  ^ruft  unter  langfamem  Qv^Q^  bet 
ftetg  abwärts  geri^teten  Oberarmen  bie  ^dnbe  ber  S3ruft 
anliegenb  beiberfeitS  möglii^ft  weit  5U  ben  5((^fell^ö^Ien 
Surüdtjusiel^en  ^lat.  3«  @nbe  biefer  Bewegung  erfaßt  ber 
hinter  bem  Uebenben  fte^enbe  ©el^üfe  mit  feinen  beiben 
^änben  bie  ©(^ultern  unb  fixiert  fie,  ober  ^k^)t  fie,  wenn 
e§  nötig  ift,  noc^  weiter  prüdt  unb  abwörtg,  inbeffen 
ber  ^ranfe  bie  2lrme  nad^  unten  ftredtt,  bie  ^änbe  rüü* 
wärt^  oereinigt  unb  ben  Siüdten  noc^  mel^r  unb  ooß* 
fommener  auSprecten  fuc^t.  ^ann  giel^t  ber  ©e^ilfe  bie 
^önbe  tangfam  oon  ben  ©c^ultern,  worauf  ber  Uebenbe 
bie  eingenommene  ©teüung  einige  SOUnuten  l^inburd^  gu 
erl^alten  ^at.  ®iefe  ^ilfe  mufe  fo  tange  gegeben  werben, 
bi§  ber  Uebenbe  bie  rid^tige  ©teßung  allein  einpnel^men 
imftanbe  ift.  (gig.  56  u.  57.) 

@ine  gweite  (Gruppe  oon  ^ranfl^eiten,  gegen  welche 
man  bie  ^eilgpmnaftif  anwenbet,  bilben  gewiffe  ^ruft* 
franf^eiten,  welche  man  mit  bem  gemeinfamen  9^amen 
@ng*  unb  ©dhmalbruft  begegnet.  51B  nä^fte  Urfad^e 
biefeS  fe^r  häufigen  SeibenS  ift  bie  fi^enbe  SebenSweife 
gu  betrachten,  welche  wir  bei  bem  gangen  |)eer  oon  Stuben* 
hodtern,  mögen  fie  nun  ©eiehrte  ober  Tagelöhner  fein, 
beobadhten  fönnen.  T)a§  anhaltenbe  Si^en  ift  unter  aßen 
Umftönben  ein  S^acpteil  für  bie  ^ruft*  unb  Unterleibs* 
Organe.  Tenn  fchon  baburch,  bag  beim  Si^en  ber  Ober* 
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förper  mit  bem  Unterförper  einen  2ßinfel  bilbet,  beffen 
©infnidung  nad^  ben  ebten  Seiten  ^inliegt,  merben  te^tere 
5u[ammengepre^t.  ^ommt  nun  nod^  bagu,  ba^  in  biefer 
SteÜung  ber  Oberförper  burd^  @rfd^taffung  ber  9flücfen= 
mugfeln  über  furg  ober  lang  in  fid^  §ufammenfinft  ober 
bag  man,  3.  beim  @d^reiben,  genötigt  ift,  ben  ^opf 
unb  mit  i^m  bie  ^ruft  nad^  oorn  gu  neigen  unb  le^tere 
an  bie  ^ante  be§  ©d^reibtifd^e^  angubrüdten,  fo  muffen 
l^ierau^  für  bie  ^ruft  unb  beren  Organe  bie  größten 
3^ad^teile  entfpringen.  Sie  unteren  D^tippen  oermögen 
megen  i^rer  gufammengebrücEten  Sage  ni(^t  fid^  gu  ^eben 
unb  fo  ben  ^ruftfaften  31t  ermeitern.  Sie  Sungen  fönnen 
fi(^  beg^tb  nur  unooHfommen  aufbtä^en,  um  ber  äußeren 
Suft  in  allen  Seilen  S^ür  unb  S^or  3U  öffnen,  ^ierburd^ 
merben  ooUftünbige  2ltem3Üge  immer  f^mieriger,  e§  entftebt 
bie  befannte  flad^e  ©ngbruft,  meld^e  bem  Organi§mu§ 
mancherlei  (Sdhäblidhfeiten  bereitet.  Slbgefe^en  oon  ber 
(Sinbu^e  an  fd^önem  ©benmajs  unb  an  blü^enber  300^1= 
geftalt  mirb  ber  ©ngbrüftige  ftet§  eine  gemiffe  0chn)ädhlid)fcit 
an  fidh  tragen.  Senn  burdh  ba§  unooHfommene  3ltem* 
holen  ber  ©ngbrüftigen  finb  bie  ^lutgefü^e  ihrer  Sungen 
oerhinbert,  genügenb  6auerftoff  auS  ber  Suft  auf5unehmen; 
e§  entfteht  ein  franfeg,  fauerftoffarmeg  ^lut,  oon  bem  ba§ 
bleidhe  3lu§fehen  aller  ©tubenhodter  fidhere§  giebt. 

31U  biefe  3tadhteile  müffen  aber  au(h  ba§  ^er3  treffen, 
um  fo  mehr,  al§  bie  3^erridhtungen  begfelben  mit  ben 
$ßerridhtungen  ber  Sungen  im  innigften  ^ttfummenhange 
ftehen.  Sa§  fauerftoffarme  33lut  mu§  fich  im  $er3en 
anfammeln  unb  3ur  ^Oerfettung  ober  3U  SJergrö^erung, 
(Srmeiterung  unb  SSerbünnung  be§  ^er3mu§fel§  33er= 
anlaffung  geben,  ober  e§  tritt  ein  ©dhrounb  ber  ^Sfln^hU 
fubftan3  be§  ^er3en§  ein. 
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^ie  ^eüg^mnaflif,  oerbunben  mit  frdftiger  @r= 
nä^ning  unb  bem  regelmdjsigen  ©enufe  frifc^er  ßuft,  ift 
nun  imftanbe,  bic  befd^riebenen  ^ruflbefc^merben  gu  ^eben 
unb  ju  bcfeitigcn.  ^urc^  bie  metl^obifd^en  Hebungen  unb 
fpejifif^en  ^emegungen,  mie  fie  bie  in 

3(nmenbung  bringt,  ift  un§  bie  SJlögtic^feit  gegeben,  auf 
bie  ^^ötigfeit  ber  ^ruftmu^feln  bireft  einjumirfen.  9Jtan 
mirb  bie§  begreifen,  menn  man  fic^  einmal  bie  SSorgänge 
beim  3ltmen  flar  mad^t,  namentlid^  bie  2:l)ätigfeit  ber 
ben  S3ruftforb  bemegenben  9)tu§feln  in^  5luge  fagt.  ^a§ 
gemöl^nlid^e  5ltmen,  roie  e§  fid^  unmiüfürli^  in  unferem 
Organismus  uotljie^t,  befielet  auS  einer  aftinen  @in* 
atmung  unb  einer  paffinen  5luSatmung.  ^ei  ber  din^ 
atmung  treten  am  oberen  ^eile  beS  33ruftforbS  bie 
9lippenl^eber  unb  bie  äußeren  in 

SBirffamfeit.  ^ie  S^lippen^eber,  meld^e  oon  ben  §alS= 
mirbeln  ju  ben  erften  beiben  S^tippen  oerlaufen,  gieren 
biefelben  in  bie  ^ö^e,  fo  ba§  bie  S^lippenbögen  eine  me^r 
l^origontale  S^id^tung  einne^men.  tiefer  33etoegung  folgt 
ber  gange  Q3ruftforb.  ^ie  übrigen  S^lippen  geraten  gleid^* 
falls  in  eine  me^r  roagerec^te  Sage;  i^re  ^ruftbeinenben 
treten  nad^  oben  unb  meid^en  oon  ber  SBirbelfäule  meiter 
ab;  ebenfo  rüdlt  baS  S3ruftbein  empor  unb  oormärtS. 
^iefe  Hebung  beS  gangen  ^^ruftforbeS  mirb  biir^  bie 
äußeren  9ftippenmuSfeln  unb  bie  3n:>Uc^ßnfnorpelmuSfeln 
unterftü^t,  bei  beren  3wfantmengiel^ung  bie  eingelnen 
Sflippen  aufmürtS  fteigen.  3ln  ber  unteren  gläd^e  beS 
S3ruftforbeS  toirb  bei  ber  Einatmung  baS  3n)er^feü  gu* 
fammengegogen,  inbem  fein  mittlerer  muSfulöfer  ^:eil  auS 
ber  gemölbten  gorm  in  bie  flad^ere  übergebt.  ®urd^  biefe 
5lbplattung  mirb  ber  ^oben  beS  SruftfaftenS  teilraeife 
etmaS  tiefer  gelegt,  bie  unteren  Partien  beS  fiungen* 
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geraebeg  au^gebe^nt,  toä^renb  bte  UntedcibSorgaue  abwärts 
gcbrüdt  werben. 

^ie  3(u§atmung  ge^t  bet  ruhigem  3ltem^oIen  nöttig 
pafftu  üon  ftatten,  inbem  bie  uerfd^obenen  Körperteile 
banf  t^rer  ©laflisität  in  i^re  frül^ere  Sage  jurüd^fe^ren. 
3n  erfter  Sinie  wirft  hierbei  oben  wie  unten  ber  elaftifc^e 
3ug  ber  Sunge,  welche  ba§  ^eftreben  geigt,  einen  Heineren 
S^taumin^att  eingunel^men.  ©o  finfen  benn  bie  ^ruftbein» 
enben  ber  S^lippen  wieber  nad^  unten;  bie  S^tippenbögen 
nehmen  i^re  fc^räge  Sage  ein;  bie  ^urd^meffer  be§  33ruft* 
forbeg  uerfteinern  fid^  fowo^t  uon  red^tS  na(^  linfg  al§ 
aud^  uon  uorn  nad)  hinten,  fo  ba§  ber  gange  33ruftraum 
uerfd^mälert  wirb.  @obatb  bie  gefpannte  9Jtu§fulatur  be§ 
3werc^fell§  erfc^tafft,  wirb  e§  burd^  ben  3^9  ber  Sunge, 
wie  auc^  burd^  bie  ©taftigität  ber  33aud^bedfen  in  feine 
frül^ere  Sage  gurüdgebrängt.  ^er  bi§^er  burd^  bie  @in* 
atmung  er^ö^te  ^tucf  be§  Unterleibs  treibt  baS 
feit  wieber  na(^  oben.  3e  nad^  Filter  unb  ©efd^lec^t  uer* 
galten  fid^  bie  wnb  baS  3n?et:d^fetl 

uerfc^ieben.  ^ei  Kinbern  geraten  fie  gleichmäßig  in 
^nfpannung;  mit  ber  ©efchled^tSreife  jebo(^  änbert  fic^ 
bieS  h^ii^tnonifche  33erhältniS.  ^eim  SJlanne  tritt  nämlich 
bie  in  ben  SSorbergrunb ; bie  obere 

^Jltmun9  befdhränft  fich  auf  bie  fd^wad^e  33ewe9ung  ber 
feitlichen  ^eile  beS  33ruftforbeS,  welche  uon  ben  äußeren 
3wifchenrippenmuSfeln  beforgt  wirb,  währenb  bie  9^ippen* 
heber  in  9^uhe  bleiben.  Q3ei  grauen  hii^9^9ß«  ^aS 
Zwerchfell  nur  wenig  in  uerfe^t  unb  uorwiegenb 

bie  obere  SJluSfulatur  angeftrengt,  fo  baß  bie  uorbere 
^ruftwanb  fich  lebhaft  hi«  unb  h^^^  bewegt;  „ber  ^ufen 
hebt  unb  fenft  fich."  SJtänner  beuorgugen  wohl  auS 
bem  @runbe  bie  Saudhatmung,  weil  fie  bei  ftarfer  förper= 
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Ii(^cr  5(rbeit  ben  33ruftforb  gu  einem  feften  ©anjen  er* 
ftarren  laffen,  an  bem  bie  5lrmmu§feln  einen  Söiber^alt 
finben.  — 

^ei  nerftärftem  3ltem^oIen  merben  §mar  bie  näm= 
Ii(^en  Steile,  mie  beim  gemöl^nlic^en  Sltmen,  in  S^dtigfeit 
nerfe^t;  inbeffen  noüsiel^en  fid^  biefe  Bewegungen  mit 
größerer  ^raft,  weil  fid^  bie  9Jtu§feIn  be§  Bruflforb^ 
ftdrfer  gufammenjie^en  unb  neue  SJluSfelgruppen  i^^ren 
Beiftanb  leiden.  Bei  ber  frdftigen  (Einatmung  greifen 
oben  am  Bruftforbe  bie  S^lippen^eber  unb  bie  duneren 
3it)ifd^enrippenmu§feln  in  oerfc^drftem  ^a^e  ein.  2)a§ 
3merd^feH  seigt  eine  ^ö^ere  SeiflungSfd^igfeit;  feine  gadigen 
Slnfd^e  löfen  fic^  um  mehrere  ber  Bruft* 

roanb  ab.  2)ie  be§  fo 

bebeutenb,  ba§  fi(^  aud)  ber  fe^nige  mittlere  Steil  famt 
bem  fersen  fenft.  Bei  ber  frdftigen  2tu§atmung  giel^en 
fic^  bie  oorberen  Bauc^muSfetn  ftarf  gufammen,  um  ben 
St)ru(f  auf  bie  ©ingemeibe  p erl^öl^en.  Sßd^renb  ber 
Baud^in^alt  nad^  leinten  unb  oben  gebrdngt  wirb,  f(^iebt 
er  ba§  erfd^Iaffte  empor,  n)eld)e§  fi(^  mieber 

auf  eine  gro^e  ©tredte  an  bie  Bruftmanb  anlegt. 

gür  bie  §immergpmnaftifc^en  Hebungen  ift  e§  nun 
fel^r  wichtig,  bie  oerfc^iebenen  2lrten  be§  3ltmeng  genau 
gu  unterfcl)eiben,  raeil  jebe  oon  i^nen  eine  gang  beftimmte 
BSirfung  auf  ben  Organi§mu§  auSübt.  ^anbelt  e§  m 
nun  barum,  nur  bie  SJtu^fuIatur  be§  oberen  BruftforbeS 
gu  bewegen,  fo  legen  wir  beibe  ,^dnbe  auf  ben  Unterleib 
unb  achten  barauf,  ba^  berfelbe  mögli(^ft  unbeweglich 
bleibe,  gngwifchen  wirb  ber  Bruftforb  frdftig  in  bie 
^öhe  gezogen  unb  ber  gerabe  Bauchmu^fel  in  paffioer 
SGBeife  gebehnt,  fo  ba^  bie  oorbere  Bauchwanb  bie  gorm 
eineg  39^inberg  erlangt.  Beim  Bauchatmen  bagegen  legt 
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man  bte  ^äitbe  flad^  auf  bic  33ruft,  mel(^c  in  nötiger 
9^u^e  oer^arren  foH.  ^ngmifd^cn  gel^t  bte  Saud^manb 
bet  5lnfpannung  beg  nac^  norne  unb  rotrb 

roteber  burc^  bte  ^raft  ber  gufammengejogenen  ^auc^^ 
muffeln  nad^  innen  getrieben,  ©o  geminnt  man  mit  ber 
3eit  bie  gä^igfeit,  bie  nerf(^iebenen  SJlu^felgruppen  ge= 
fonbert  in  Sil^ätigfeit  ju  fe^en  unb  baburd^  nad^  33elieben 
halb  ba§  obere  balb  ba§  untere  Sttmen  au^äufü^ren. 
^urd^  Ö^raiffe  ^anbgriffe  fönnen  mir  bie  3Jtu§felmirfung 
unterftü^en,  um  ba§  frdftige  ^tem^oten  mefentlii^  §u 
förbern.  @o  fud^t  man  bei  ber  Einatmung  für  bie  Slrme 
einen  feften  ©tü^punft,  um  ba§  ©emic^t  be§  OberförperS 
unb  namentlid^  be§  ©d^ultergürtelS  au§äufc^alten,  3)tan 
errei^t  biefe  ©nttaftung  am  einfac^N^  lüften  == 
ft  ü ^ , inbem  man  fid^  bie  magered^t  fte^enben  §änbe  mit 
ben  Daumen  nad^  leinten  in  bie  2ßei(^en  legt  unb  auf 
bie  Hüftbeine  ftemmt.  0o  fommt  bie  @d^utterlaft 
auf  bem  SSecfen  p ru^en,  mäl^renb  SBirbelfäule  unb 
^ruftforb  biefer  ^efd^mernng  enthoben  finb.  Sßü^renb 
ber  ^üftenftü^  bie  ^ruftatmung  erleichtert,  oermag  ber 
^reugftüh  bei  ber  ^audhatmung  nachsubelfen.  3Jtan 
ftemmt  bie  beiben  ^anbftü(^en  hinten  auf  ba§  ^reugbein 
oberhalb  be§  @efü^e§.  5tuf  biefe  Sßeife  fönnen  mir  eine 
9^ücfenlehne  bei  ftarfer  ^intenüberftredtung  be§  9ffumpfe§ 
erfparen.  ^enn  ba§  ^edten  ift  nidht  nur  oom  ©emidht 
be§  ©dhuUergürteB,  fonbern  audh  Qangen  SBirbelfäuIe 
befreit.  Um  bie  5lu§atmung  p unterftü^en,  oermenbet 
man  ben  33ruft=  unb  S3auchbrudt.  SJtan  legt  bie  ge= 
falteten  §änbe  oorn  auf  bie  ^ruft  unb  brüdtt  mühi^^nb 
ber  5lu§atmung  ba§  ^ruftbein  unb  bie  oorberen  9tippen= 
enben  gurüdt  nach  3Birbelfäule  hin*  tiefer  oorbere 
^ruftbrudt  ift  bei  grauen  mehr  angebracht,  al§  bei 
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3JJännern,  racld^e  ben  feitUci^en  S3ruftbru(f  rorgiel^en,  in* 
bem  fie  i^re  ^atibfldd^en  an  ben  ©eitentcil  be§  ^ruft= 
forb§  möglid^ft  bid^t  unter  bie  ftemmen. 

SScrflärfung  bcr  unteren  3tugatmung  bient  meift  ber 
üorbere  ^aud^brucf.  SJlan  legt  betbe  ^anbftäc^en  norn 
auf  bie  raeid^en  Werfen  be§  Unterleibs  unb  brüdt  fie  bei 
ber  ^^uSatmung  fräftig  nad^  leinten,  ^iefelbe  5lbfic^t  ^t 
man  im  3luge,  menn  man  bie  ^dnbe  fo  in  bie  glanfen 
bringt,  ba^  ber  Daumen  nad^  leinten  fd^aut,  bie  gta(^’^anb 
nac^  norn  auf  .ben  S3aud^  übergreift  unb  bann  beibe  $dnbe 
einanber  entgegenpre^t.  tiefer  feittid^e  ^aui^brudf,  meld)er 
fid^  non  red^tS  unb  linfS  entgegenmirft,  l^at  eine  ftdrfere 
©emalt  als  ber  oorbere. 

^amit  bie*  5ltmung  bei  ber  3tuSfü^rung  ber  jimmer» 
gpmnaftifd^en  Hebungen  ungeftört  oor  fid^  ge^t,  müffen 
bie  oberen  Suftmege  burd^Idffig  fein,  ^ei  ftarfen  3ln= 
ftrengungen  merben  biefelben  oerbreitert,  fo  bajg  fomot)!  ber 
^e^tfopf,  atS  aud^  ber  9Jlunb  unb  bie  5Jlafe  baS  ein=  unb 
auSftrömenbe  @aS  leichter  burd^taffen.  SBdl^renb  ber 
^ruftforb,  mie  mir  oben  gefeiten,  bei  ber  (Einatmung  fic^ 
l^ebt,  fenfen  fid^  bie  Suftrö^re  unb  ber  ^e^tfopf.  ^ie 
S5erfc^Iüffe  beS  ^el^tfopfeS  öffnen  fi(^  meit;  bie  ©timm* 
bdnber  meieren  auSeinanber;  bie  Slaf(^enbdnber  legen  fict) 
met)r  an  bie  ©eitenmdnbe  beS  ^e^UopfeS  an,  md^renb 
ber  ^e^lbedtel  etmaS  emporfteigt.  Oberhalb  beS  (Einganges 
beS  ^el^IfopfeS  oermag  fi(^  ber  9lac^en  bei  ber  Sltmung 
5U  ermeitern;  bie  ßitngenrourgel  ftredtt  fid^,  ber  meid^e 
©aumen  mirb  aufmdrtS  gezogen,  fo  ba^  baS  ©aument^or 
einen  breiten  ^urd^gang  geftattet.  S3eim  frdftigen  3ltmen 
legt  fid^  bie  3^nge  ftad)  auf  ben  ^oben  ber  SJtunb^ö^te, 
ber  Unterfiefer  fenft  fid),  fo  ba§  bie 
Sippen  fi^  trennen  unb  raie  beim  ©d^nen  flaffen. 
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Sraifd^en  Slai^en^ö^Ie  unb  3^afenra(^enraum  ift  flct§  ein 
freier  2öeg  nor^anben,  roeil  ba§  Soc^  be§  roeid^en  @aumen§ 
offen  ftet)t. 

S3ei  manchen  g^mnaflifd^en  Uebungen  erfd^eint  e§  an= 
gezeigt,  ba§  f)albfeitige  5ltmen  su  üben.  3Biü  man 
bie  re^te  Seibe§f)älfte  üben,  fo  flemmt  man  bie  linfe 
glad^^anb  unter  bie  21(^fel^ö^Ie  an  bie  Klippen  feft  an 
unb  t)emmt  mä^renb  be§  5ltem^oIen§  bie  35ermölbung 
beg  ^ruftforbeS  burd^  einen  energifd^en  ©egenbrudt; 
man  ftü^t  babei  bie  redete  $anb  auf  bie  §üfte  ober 
legt  fie  auf  ben  iRopf.  3^^t  l^at  bie  redete  Körper* 
t)älfte  bei  oöüiger  ©n’tlaftung  freien  0pietraum  ge* 
Tüonnen  unb  ooüfül^rt  aüein  bie  3(temberoegungen.  ^ic 
einfeitige  3ttmung  fommt  auc^  unmi£(fürli(^  ^üufig  in 
^nmenbung.  Siegt  man  auf  einer  ©eite,  fo  rcirb  fi(^ 
bie  unten  befinblic^e  ^örper^ätfte  nur  menig  am  5ltmung§* 
afte  beteiligen  unb  ber  oberen  ba§  .^auptgefd^dft  über* 
Xaffen. 

3BeX(^e  gpmnaftifc^en  Bewegungen  finb  nun  bei  Bruft* 
bef erwerben  in  Stnmenbung  gu  bringen?  Bei  feiner 
^ranf^eitSgruppe  ift  fo  fd^mierig,  beftimmte  für  ben 
einzelnen  galt  paffenbe  Bewegungen  anjugeben,  wetd^e 
aud^  in  ber  ,g)anb  be§  Saien  gu  bem  gewünfd^ten 
S^efultate  führen,  at§  gerabe  bei  ben  Bruftfranf^eiten, 
weil  wir  e§  l)ier  mit  ben  ebelften  Organen  gu  tl^un  l)aben. 
3m  allgemeinen  fxnb  e§  bie  g^^eiübungen,  namentlid^  bie 
<g)antel*  unb  ©tabübungen,  welche  bei  Sungen*  unb  ^erg* 
franf^eiten  am  ^la^e  finb.  ^ie  erften  Uebungen  müffen 
red^t  leicht  unb  fanft  oorgenommen  werben,  bamit  ber 
meift  fd^wäc^lid)e  ^ranfe  nid^t  oorgeitig  ermübe.  Bei  @r* 
ftarfung  ber  Bruftorgane  fann  man  bann  gu  fd^wierigeren 
Uebungen  übergeben. 
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^emgemd^  geflalten  ftc^  bte  l^eüg^mnaftif^en  ^e* 
roegungen  für  S3ruft=  unb  ^ergleibcnbe  folgcnber* 
nta^en: 

1)  ©tabfd^raenfen, 

2)  3(rmftrerfen  nad^  oben, 

3)  Schultern  jurürf  unb  nieberradrtg, 

4)  0d^u(tent)enbcn, 

5)  Q3ruftftredten, 

6)  Umfcbmingen. 

^tefe  Hebung  tnirb  folgenberma^en  au§gefül)rt: 

3Jian  befc^reibt  bei  geftredten  Firmen  mit  bem  @tabe 
t)or  bem  Seibe  einen  fenfrei^ten  toi§,  beffen  SJlittetpunft 


ungefähr  in  ber  SDUtte  einer  geraben  35erbinbung§ünie 
beiber  ©d)uHern  liegt,  beginnt  man  ben  ^rei§  nad^ 
te(^t§,  fo  fommt  l^inauf  ber  linfe  unb  l^erab  ber  redete 
^rm  an.  bem  @efi(^te  norbei;  beginnt  man  nad^  linf§, 

® r ü n f e l b , 2)ic  3iinnter*®^mnaftif.  6 
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fo  finbet  ba§  Umgefe^rte  flatt.  ^5)er  9?utnpf  fann  babev 
geringe  Beugung  unb  SBenbung  abgere^net,  aufred^t  er» 
Italien  bleiben,  ober  beim  S^lieberf^munge  mit  teiltet 
33eugung  ber  ^niee  fid)  nac^  norn  neigen,  um  beim 
fd)tt)unge  mieber,  md^renb  bie  ^niee  fid)  ftreden,  in  bie 
Qufred^te  Haltung  gurüdsuf eieren. 

Sitte  biefe  S3emegungen  finb  barauf  bered^net,  ba^ 
S3Iut  non  ben  ergriffenen  Seilen,  nad^  meld^en  allemal 
ein  ftdrferer  ftßttfinbet,  abguleiten,  bie  Sperrichtungen 

be§  Unterleibs  gu  bethdtigen  unb  ben  ©efamtorganiSmuS 
gu  ftdrfen.  Sa  bruftfranfen  ^erfonen  bie  aufred^te 
0tettung  fomohl  als  eine  horigontale  Sage  beS  ^örper^ 
nidht  gufagt,  fo  mirb  eS  gmedtmd^ig  fein,  in  fold^en 
gdtten,  mo  baS  Uebel  fd^on  oorgefchritten  ift,  alle  S3e» 
roegungen  in  einer  mehr  liegenben  Stellung  mit  erhöhtem 
Oberförper,  melche  ftdh  inSbefonbere  in  einem  bequemen 
Sehnfeffel  gut  einnehmen  lägt,  auSguführen,  unb  erft  nadh 
unb  na(^  in  bie  ftehenbe  Haltung  übergugehen. 

Sinb  biefe  SPemegungen  4—6  SBodhen  mit  9tuhe  unb 
SPeftdnbigfeit  auSgeführt  unb  fühlt  fidh  ber  ^ranfe  gefrdftigt 
unb  erleid)tert,  fo  fann  man  getroft  gu  fdhmereren  Hebungen 
übergehen,  g.  S3.  am  Sdhmeberedf,  an  ber  Seiter,  an  ber 
Sdhaufel  u.  f.  m.  SlnfangS  mu^  man  freilidh 
Hebungen  mit  ber  nötigen  SPehutfamfeit  auSführen  unb 
barauf  adhten,  ba^  ber  ^ranfe  babei  immer  oöttig  frei 
atmet. 

@ine  brüte  Gruppe  oon  ^ranfheiten,  gegen  mel(^e 
mir  bie  3inimergpmnaftif  mit  Erfolg  anmenben,  bilben  bie 
dhronifchen  HnterleibSleiben.  Unter  biefe  Seiben 
gehören:  SlttgulangeS  SPermeilen  beS  SpeifebreieS  im  SPer^ 
bauungSfanal,  ungenügenbe  S3eimifch^^9  SPerbauungS» 
fdfte  gum  Speifebrei,  mangelhafte  Surdhtrdnfung  beSfelben,. 
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Tüoburd^  ^artleibigfeit  unb  Söcrbauunggfd^mäc^e  entflel^en, 
ferner  d^rontfd^er  3Jlagen*  unb  ^armfatarr’^,  ^ämor= 
rJ)oiben,  5(nf^oppungen  ber  Seber  unb  ber  SJlilj  unb 
^^pod^onbrie. 

^ie  l^äufigfle  Söeranlaffung  gu  biefen  Störungen  liegt 
foraol^l  in  aßgu  bequemer,  mit  SJlu^felru^e  nerbunbener 
SebenSmeife,  aB  aud)  in  ber  gu  üppigen  S^a^runggguful^r, 
roeld^e  in  feinem  SJer^öttnB  gum  S5erbrau(^e  fte^t. 

Sd^on  in  ben  ölteften  mad^ten  Slergte  ^läufig 

bie  ©rfa^rung,  ba§  förperlid^e  Strbeit  niete  ^ranf^eiten 
be§  Unterleibes  beffere,  unb  fie  liegen  beS^lb  i^re 
^ranfen  nerfc^iebene  3trbeit  nerric^ten,  g.  33.  ^otgfägen, 
^olgfpatten  unb  bergleic^en  me^r.  @rft  einer  fpateren 
3eit  blieb  eS  norbe^tten,  in  ber  fpftematifd^en 
gpmnaftif  ein  fe^r  mirffameS  StUttel  gur  33etämpfung 
jener  3wftünbe  gu  finben. 

@nblid^  ^at  man  bie  ^eitgpmnaftif  erfotgreid^  an^ 
gemenbet  bei  ben  auS  ungefunber  33Iutmifd)ung  ent* 
fpringenben  ^ranf^eiten,  raie:  33Iutarmut,  33teid^* 
fud^t  unb  Sfrofetn.  ^ier  foU  bie  ^eilgpmnaftif  bie 
fd^ted^te  33efd^affen)^eit  beS  33tuteS  ^infi(^ttid^  ber  3)tenge 
unb  9Jtifd^ung  nerbeffern  unb  umftimmen.  baS  ^tut 
alle  Steile  beS  Körpers  ernährt,  fo  ift  bie  ©rgeugung 
eines  gefunben  33luteS  ber  9JHttelpunft  eines  gefunben 
SebenS.  St)urdf)  ein  SJlignerl^ältniS  in  ben  notroenbigen 
33eftanbteilen  beS  33luteS  roirb  aud^  bie  ©rnö^rung  beS 
Körpers  eine  fel^ler^fte,  maS  allerlei  Störungen  im 
Organismus  gur  ^aben  mug.  33lutarmut  unb 

33leid^fud^t  entgegen  auS  einer  füllten  fe^lerl^aften  9JUfd)ung 
beS  SBluteS,  bie  banon  l^errü^rt,  bag  bie  9^a!^rung  bei 
3Jtangel  au  Suft  unb  SSemegung  nid^t  gehörig  gu  ^lut 
nerarbeitet  mirb.  Spftematifc^e  ©pmnaftif  fpielt  bei  ber 

6* 
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Q3c!)anblung  biefer  Seiben  bie  Hauptrolle;  benn  nur  l)icr= 
burd^  lütrb  betoirft,  ba^  ba§  ^lut  rafd^er  jirfuliert  unb 
energifd^er  ben  ©auerftoff  in  ftd^  aufnimmt.  Unfere  gpm= 
naftifc^en  Hebungen  regen  ben  ^ItmungSpro^e^  ganj  be= 
fonberg  an  unb  er^lten  bie  ©äfte  im  ermünfc^ten  @ange. 
Hierbei  mug  jebod)  nor  Uebereilung  unb  oor  Ueber= 
bürbung  mit  5lrbeit  gemarnt  merben.  ^enn  fd^on  bei 
geringer  5lnftrengung  fteüen  fid^  bei  ^leid^fü^tigen  gro^e 
©rmübung,  ju  fd^neUer  $ulg,  H^^^ä^^^pfen,  33ruftbeflemmung 
unb  3ltemnot  ein.  ^eg^alb  foHen  bie  Hebungen  nur 
feben  gmeiten  ^ag,  nur  in  geringer  J^^r  fur§e 

3eit  unb  in  entfpred^enb  großen  Raufen  oorgenommen 
merben. 


günfteg  Kapitel. 
(3anÖ0rft!j0  <ßt|mna|HR). 


^cr  ©^tüebe  ^eter  §einri(^  Sing  (1776  bi§ 
1839)  brai^te  im  erften  Qa^r^el^nt  unfereg  Qa^r^unbertS 
bie  ©pmnaftif  §uerft  in  ein  georbnete^,  nac^  beftimmten 
p^pfiologifi^en  ©runbfä^en  geleitetet  ©pftem,  metdjet  bie 
53esei(^ming  „fd^mebifd^e^eUgpmnaftif"  erl^ielt. 
Sing  erfannte  ndmlic^,  ba^  bie  ©rnä^rung  unb  @nt^ 
midelung  einer  9}lut felgruppe  non  ben  aftinen  33emegungen 
ab^dngt,  mel(^en  biefelbe  unterraorfen  mirb.  ^ie  ^eil= 
gpmnaftif  fuc^t  befanntlid^  bie  einzelnen  Bewegungen  gu 
ifolieren,  bie  DJUtinirfung  nid^t  beteiligter  SJlutfeln  unb 
SJlutfelgruppen  autgufi^liegen.  ^ie  f^roebifd^e  ^eil= 
gpmnaftif  be^medlt  im  ©runbe  genommen  aud^  nic^tt 
Qnberet;  nur  ba§  l^ier  bie  Qfolierung  ber  §u  übenben 
SJtutfeln  unb  SJlutfelgruppen  bur(^  eine  non  Sing  gan§ 
neu  erfunbene,  auf  p^pfiologif(^er  0runbIage  beru^enbe 
SJletl^obe  in  niel  noüfommenerer  SÖßeife  erreid^t  mirb.  ^er 
5lr5t  ober  ein  non  i^m  angeleiteter  ©e^ilfe  (©pmnaft) 
fe^t  ndmlidt)  ben  beabfid^tigten  Bewegungen  bet  ^ranfen 
einen  SOBiberftanb  entgegen,  ^ie  Bewegungtformen,  welche 
5ur  Slnwenbung  gezogen  werben,  finb  bie  aftine,  bie 
p a f f i n e unb  bie  b u p l i 5 i e r t e (nerboppelte)  Bewegung. 
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le^tercr  beruht  bie  ^auptfdd^Iid^fle  @igcntümli(^fcit  be§ 
Sing  fd^en  '2)ie  aftioc  Bewegung  üoöjie^t  ftd^ 

au0fd^lie^lid^  burdb  ben  Sßtöen  be§  fid^  bctücgenben 
SJlenfd^en,  bei  ber  paffit)en  Bewegung  fü^rt  ein  ©c^ilfe 
((SJ^mnaft)  S3erüegungen  an  bem  Körper  be§  Patienten 
au§,  wobei  le^terer  raeber  feine  Beihilfe  gewährt,  nodf) 
SQSiberftanb  leiftet.  ^ei  ben  bupli§ierten  Bewegungen  ba* 
gegen  finbet  eine  wed^felfeitige  Beeinfluffung  oon  ^atient 
unb  @e^üfen  ftatt,  inbem  entweber  ber  Patient  eine  Be* 
wegung  au^fü^rt,  weld^er  ber  ©e^ilfe  einen  gleid^mäjsigen 
SBiberflanb  entgegenfe^t,  fo  jebod^,  bag  er  biefe  Bewegung 
nic^t  ooHfommen  ^inbert,  fonbern  nur  ein  grö^ere§  ^raft* 
tttog  für  biefelbe  erforberU(^  mad^t,  ober  ber  ©prnnaft 
fü^rt  bie  Bewegung  an  ben  ©Hebern  be§  ^ranfen  au§, 
wü^renb  biefer  berfelben  einen  gewiffen  SGßiberftanb  ent- 
gegenfe^t.  ©el^ilfe  unb  ^atient  ftel^en  aifo  in  einer 
bauernben  gpmnaflifd^en  2Bed^felwirfung,  weld^e  halb 
ben  Patienten,  halb  ben  ©e^ilfen  ba§  Uebergewid^t  er* 
langen  lü^t. 

Befonbere  Borfd^rift  ift,  ba^  bie  Bewegung  unb  ber 
Sßßiberftanb  gleid^mä^ig  an*  unb  abfd^weHen,  fo  ba§  nie 
eine  heftige  fto^weife,  ober  burc^  ba§  Ueberma^  ber  3ln* 
ftrengung  gitternbe  Bewegung  gu  ftanbe  fommen  fann. 
3n  jeber  gpntnaflifd^en  ©i^ung  foß  mit  ben  milbeflen 
Bewegungen  begonnen  werben,  bann  gu  ftörferen  Bewe* 
gungen  angeftiegen  unb  gegen  ©nbe  ber  6i^ung  wieber 
nac^gelaffen  werben.  ^iefeS  ^rinjip,  ©pmnaft  unb 
Patient  gewiff ermaßen  ju  einer  ^erfon  mit  einanber  §u 
uerbinben,  fei  e§  burd^  Beihilfe  ober  burd^  SBiberftanb, 
bat  fidb  benn  audb  in  ber  ^eUgpmnaftif  unoer* 

änbert  erbalten,  wäbrenb  oon  bem  übrigen  ^nbalt  be§ 
Sing^fdben  ©pftemS  tüngft  jebe  ©pur  oerfdbwunben  ift. 


87 


^ie  glängcnben  9lefultate,  welche  burc^  bte 
«rjielt  raerben,  liefern  aßerbingS  ben  untrüglid^en  ^eroeiS 
für  bie  9^^tigfeit  ber  Sing’fc^en  X^eorie  im  aKge= 
meinen.  2)ie  fd^mebifd^e  ^eilggmnaftif  ift  nid^t  blo^  auf 
ortfiopübifd^em  ©ebiete  anroenbbar,  b.  1^.  nid^t  allein 
^egen  franf^afte  ©d^mäd^ung  unb  Sa^mung  ber  SJluSfeln, 
fonbern  i^re  SÖßirfungeu  erftredten  fic^  aud^  teils  bireft 
teils  inbireft  auf  faft  alle  Organe  beS  Körpers,  ^enn 
baS  ©nbgiel  biefer  ^eilmet^obe  befte^t  barin,  burd^  bie 
oben  befd^riebenen  Bewegungen  gemiffer  SJiuSfelgruppen 
auf  bie  Blutoerteilung  im  ganzen  Körper  einguroirfen,  um 
auf  biefe  2öeife  bie  (Srnä^rungSoorgänge  günftig  gu  be= 
einfluffen.  teufen  mir  unS,  ein  Bettlägeriger  follte  gur 
befferen  Betätigung  feiner  geftörten  UnterleibSfunftionen 
^eilgpmnaftif  treiben,  er  fei  jebo^  gu  f(^ma(^,  um  felbft=* 
ftänbig  ben  Oberförper  aufguri(^ten  unb  fo  bie  Baud^= 
muSfeln  gur  ä^fammengie^ung  gu  bringen,  fo  wirb  ber 
^el^ilfe  ben  ^ranfen  baburd^  unterfingen,  baj  er  feine 
flad^e  ßanb  auf  beffen  S^lüdlen  legt  unb  bem  ^ranfen, 
mä^renb  berfelbe  fortgefe^t  bie  Bewegung  auSgufü^ren 
fid^  beftrebt,  biefelben  mit  auSfü^ren  l^ilft.  Ober  ein  @c= 
lübmter  oermöd^te  nid^t  feine  3lrme  nad^  oben  gu  be^ 
wegen,  fo  wirb  ber  ©el^ilfe  bie  5lrme  beS  Patienten  er* 
faffen,  unb  wd^renb  le^terer  fid^  bemüht,  bie  3lrme  nad^ 
oben  gu  fül^ren,  ift  i^m  ber  ©pmnaft  babei  bel^ilflid^. 
^urd^  bie  bupligierten  SBiberftanbSbewegungen  wirb  eS 
möglid^,  auf  gang  beftimmte  SJluSfelgruppen  cinguwirfcn, 
fowie  fämtlid^e  SJiuSfeln  ftetS  ben  Kräften  beS  Patienten 
angemeffen  in  il^rer  Berldngerung  ober  Berfürgung  in 
^ontraftion  gu  oerfe^en.  @S  fommt  natürlid^  gang  bar= 
auf  an,  wie  biefe  SJZuSfelfontraftionen  gemacht  werben, 
um  gu  ^eilgwedlen  benu^t  gu  werben.  3Bie  oerfd^iebent* 
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It(^  biefelben  aud^  auggefü^rt  raerben,  immer  mu^  ftd^ 
ber  2)^u§fel  foüiel  mie  möglid^  sufammengiel^en;  benn  nur 
fo  fanu  er  einen  roirffamen  ^rudt  auf  bie  ^(utgefä^e 
au^üben,  unb  barin  liegt  ber  @runb,  roarum  nic^t  aud^ 
anbere  5lrten  non  53emegungeu,  3.  (Spazierengehen,  bie 
beabfici)tigle  Sößirfung  fönnen.  @in  9}tann,  beffen 

^eruf  ihn  gu  einer  fi^enben  SebenBmeife  nötigt,  fudht  in 
ber  9flegel  im  (Spazierengehen  bie  notmenbige  ^emegung. 
Stber  nur  unnonfommen  mirb  ba§  erreicht.  SBenn 
er  audh  ftunbenlang  gegangen  ift  unb  ermübet  nach  ^ciufe 
fommt,  fo  finb  e§  eigentlich  ^ein=  unb  ^)üft* 

muffeln,  bie  fich  bemegt  hci^^^n  unb  bie§  audh  ^^r  un* 
noltfommen;  benn  beim  gemöhnlid^en  @ehen  mirb  ba§ 
^^ein  nidht  fo  geftredtt,  mie  ber  ^au  be§  ^niegelenfg  e§ 
erlaubt,  ^eim  @ehen  merben  bie  ^u§Mn  eigentlidh  nur 
gefpannt,  nicht  z^fammengezogen,  unb  ba§  ift  audh 
Urfa(^e,  marum  fdhmad^e  ^erfonen  nach  einem  (Spazier* 
gange  fo  h^^f^Ö  ©rmübung,  9iü(fenf(^merz,  fogar 
0dhminbel  flagen;  bie  53eraegung  ift  zu  einfeitig  gemefen, 
fie  ermübet,  aber  fie  bringt  bie  2)tu§feln  nicht  in  bie  not* 
menbige  ^hütigfeit.  ^urdh  bie  oon  ber  fchmebifdhen  ^eil* 
gpmnaftif  oorgefchriebenen  buptizierten  ^emegungen  ba* 
gegen  merben  gerabe  biejenigen  SJlu^feln  mit  ber  nötigen 
^raftanftrengung  in  SSemegung  oerfe^t,  melche  ber  oor* 
Uegenbe  ^ranfheit§fall  erforbert.  hierbei  ift  zu  bemerfen, 
ba^  ba§  Ueberminben  eine§  2öiberftanbe§,  z- 
33eugen  be§  5trme§  fdhmerer  ift,  al§  bie  entgegengefe^te 
Q3emegung;  benn  bei  ber  erften  ^emegung  h^^i^ 
"iUluSfet  bie  S^eibung  im  ©elenfe  zu  überminben,  mährenb 
im  anberen  biefe  S^teibung  ihm  ^Ufe  leiftet. 

ergiebt  fi^  barau§,  ba^,  mo  bie  erfteren  ^emegung§= 
arten  ber  (S(^mödhe  be§  ^ranfen  megen  nicht  au§* 
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gefül^rt  toerben  fönncn,  bic  anbercn  no^  lange 
©ebote  fielen. 

@in  roeitereB  Hilfsmittel  ber  fd^mebifc^en 
befte^t  in  med^anifd^en3^ernenrei§en.  2Benn  3.  33. 
bie  ^ranfen  gelegt  unb  ein 

leifer  ^rudt  auSgeübt  mirb,  fo  werben  gunäd^ft  bie  ^lut* 
gefä^e  ber  H^^wt  gufammengebrüdtt,  baS  nenöfe  33lut  weicht 
nad^  ber  9li^tung  gegen  baS  redete  auS  unb  nad^ 
5lufl^ören  beS  ^rudteS  wirb  ber  leergeworbene  9laum  mit 
neuem  33lute  gefüllt.  3ßirb  ber  ^rudt  ftärfer  auSgeübt, 
fo  werben  aud^  bie  33lutgefä§e  ber  D}iuSfeln  mit  ergriffen^ 
ber  S^mp^ftrom  wirb  ebenfalls  beförbert,  bie  SSergweigungen 
ber  3^eroen  werben  medt)anifc^  gcj^ßist,  ber  Stoffwed^fel 
wirb  befd^leunigt.  @ine  anbere  2lrt  paffioe  33cwegung 
finb  9lotierung,  33iegung  unb  ©tredtung  ber  ©lieber,  je 
nac^  bem  33au  ber  einzelnen  ©elenfe.  H^erburd^  werben 
bie  ©elenfflü^en  gegeneinanber  gerieben,  bie  SJluSfeln  unb 
Sternen  erfahren  neuen  9tei3,  inbem  fie  in  eine  mäßige 
*^el)nung  geraten.  ©0  fann  man  auf  med^anifd^em  3ÖBege 
bie  ^armoerftopfung  feilen.  ©S  ift  bieS  fe^r  leicht  gu 
erflären;  wenn  man  eine  33inbe  um  ben  5lrm  legt,  fo 
ba^  ber  Dtüdtflu^  beS  oenöfen  33luteS  oersögert  wirb,  fo 
ift  ber  3lrm  fd^wer  unb  träge  gu  bewegen.  3Birb  bie 
33inbe  weggenommen,  fo  ift  ber  2lrm  wieber  leidet  be= 
weglid^.  Unb  ebenfo  mu§  eS  fid^  mit  bem  ^arme  oer^ 
^Iten:  finb  bie  ^armabern  ftro^enb,  fo  mu^  bie  ^arm^ 
muSfulatur  erfd^laffen,  bie  Spmpl^gefä^e  gebrüdtt  werben 
unb  fomit  bie  33erbauung  leiben.  SSirb  nun  bie  ©tauung 
burc^  l^eilgpmnaftifd^e  33ewegungen  aufgehoben,  fo  fönnen 
bie  ©ebdrme  wieber  gut  arbeiten. 

33ei  beginnenber  3>tuSf elatrop^ie  (3JtuSfelfd^wunb> 
fann  bie  fchwebif(^e  ^on  großem  9tu^en 
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fein.  üerfte^t  ftc^  von  fcibft,  ba§  bte  SJluSfelbünbcl 
nic^t  i^re  normale  ©truftur  mieber  erlangen  fönnen, 
menn  %e  ©ubftang  f(^on  in  gett  übergegangen  ift,  aber 
menn  bte  ^ranf ^eit  nur  fomeit  oorgef (^ritten  ift,  ba§  ftd^ 
gett  smifc^en  ben  3Jlu§felfafern  gelagert  ^at,  unb  btefe 
nur  no(^  bte  blaffe  gürbung  geigen  unb  etmag  bünner 
geworben  finb,  fo  fann  eine  g^mnaftifc^e  ^e^anblung  bie 
Teilung  ^erbeifü^ren;  benn  bie  33ebingungen  bagu  finb, 
ba^  ba§  gett  reforbiert  wirb  unb  bag  bie  3)tu§f eifafern 
eine  oerbefferte  ©rnü^rung  befommen.  3ft  bie  ^on* 
traftionSfd^igfeit  be§  9Jlu§fel§  nod^  erl^alten,  fo  finb 
natürlich  bupligierte  33ewegungen  angegeigt,  benn  burc^ 
bie  5lrbeit  be§  9Jlu§fel§  wirb  ba§  gett  reforbiert  unb  ber 
^u§fel  felbft  beffer  ernährt. 

ift  allgemein  befannt,  ba§  gettleibigfeit 
buri^  Unt^ätigfeit  nerme^rt  wirb.  9lei(^li(^e  3Jlu§fel* 
bewegung  aber  beförbert  bie  9leforption  be§  geltet,  nic^t 
nur  unter  ber  ^aut  unb  gwifd^en  ben  3Jlu§felbünbeln, 
fonbern  au^  ba,  wo  ba§  gett  fi^  an  ben  inneren  Organen 
ange^uft  l^at.  ^eine  anberen  ^ewegungSformen  fönnen 
gu  biefem  ^eilgpmnaftif  gleic^fommen;  eine 

SSiertelftunbe  tägli^  ift  genügenb,  äße  wißfürlic^en 
SJluSfeln  fpielen  gu  laffen  unb  bie  Sßirfungen  baoon  ftnb 
überrafc^enb. 

5ll§  neuefter  gortfe^ritt  auf  biefem  Gebiete  ift  gu 
nennen  bie  ©infül^rung  ber  mafd^  in  eilen  ©pmnaftif 
burd^  ben  fd^webifd^en  3lrgt  Dr.  @uftao  S^nber,  welcher 
fd^on  im  Qa^re  1857  bie  non  Sing  begrünbete  fd^webifd^e 
^eilgpmnaftif  weiter  au^gubilben  begann.  @r  ^at  un= 
gweifel^aft  ba§  gro^e  SSerbienft,  bie  §eilgpmnaftif  bei  ben 
5lergten  wieber  gu  @^ren  gebrad^t  unb  eine  gebeil^lid^e 
^ntwicfelung  biefe§  ^eilfunbe  beförbert  gu 
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l^aben.  ^urd^  bic  finnrcici^e  3«fö»imenfteKung 

3 ein b er  bie  2lufgabc  gelöft,  bie  SÖ3iberftanb§g^mnaftif 
be§  Singfd^en  ©^ftem§  bur(^  eine  fieser  tnirfenbe  9Jla= 
fd^inenfraft  gu  erfe^en,  tneld^e  bem  5lrgtc  geftattet,  bie 
©tärfe  ber  Bewegung  jebergeit  genau  gu  beflimmen  unb 
gu  fontroüeren.  ^ie  3einberfc^e  SJletl^obe  ^at  uor  ber 
neralleten  fiingfe^en  ^eilgpmnaftif  groei  SSorgüge:  erften^ 
ift  fie  gugleid^  bei  einer  größeren  9)ienge  non  ^ranfen 
leister  anroenbbar  unb  groeiteng  finb  bie  ^eroegungen 
an  ben  eingelnen  3Jlafc^inen  gang  genau  in  i^rer  51u§* 
bel^nung  gu  beftimmen.  3)ie  ^eilanftalten,  in  welchen 
nad^3einber§  (Softem  be^nbelt  u)irb,  nennt  man  rnebifo^ 
med)anifd^e  ^nftitute,  beren  3n^^  in  2)eutfd^lanb  fic^ 
non  5n  nerme^rt 

2)en  tnic^tigften  33eftanbteil  ber  3nnberfd^en  ©9m* 
naftif  bilben  bie  35  Stpparate  für  aftine  SSemegungen, 
meld^e  fo  fonftruiert  finb,  baj  jeber  eingelne  non  i^nen 
bie  aftine  Hebung  einer  gang  beftimmten  9Jtu§feIgruppe 
beforgt.  S)ie  meiften  5lpparate  finb  fo  eingerid^tet,  ba§ 
ber  Uebenbe  bei  5tu§fü^rung  ber  Bewegung  einen  3Biber^ 
ftanb  gu  überminben,  aifo  eine  2(rbeit  gu  leiften  !^at, 
beren  @röge  auf  fe^r  einfai^e  SBeife  genau  gu  beftimmen 
ift.  3n  einfa(^er  unb  finnreid^er  SBeife  l^at  3^inber  bei 
feinen  SJlafd^inen  aUe  jene  ©d^inierigfeiten  übermunben, 
tneld^e  fic^  bei  ber  51u§fü^rung  ber  SBiberftanbSgpmnaftif 
entgegenfteHen,  unb  gmar  baburd^,  ba§  er  ba§  p^pfifa= 
lifd^e  @efe^  ber  ^ebeltnirfung  berücffic^tigt.  @in  bre^= 
barer  ©emid^tS^ebel  trügt  eine  ber  Sänge  nad^  non  1 bi§ 
2 eingeteilte  ©fala,  auf  ber  fxc^  ba§  SQSiberftanbSgemic^t 
leidet  nerfd^ieben  lü^t.  Entfernt  man  ba§  ©eroic^t  nom 
^J)rel^punfte  be§  ^ebel§  unb  nähert  e§  ben  l^ö^eren  3^um= 
mern  ber  ©fala,  fo  roirb  nadt)  ben  ^ebelgefe^en  bie  Saft 
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üerme^rt  unb  ber  Uebenbe  ^at  nalürlid^  bei  bcr  ^cit)e= 
gung  feiner  0Hebma§en  einen  größeren  SÖBiberftanb  §u 
überroinben.  ©teilt  man  bagegen  ba§  (^emic^t  mieber 
auf  eine  niebrigere,  bem  ^re^punfte  be§  §ebel§  nä^er 
gelegene  3^ummer  ein,  fo  nerminbert  man  bie  Saft  unb 
erleicl)tert  bie  Bewegung  ber  9Jlu§feln.  ^urd^  bie  @in= 
ftellung  be§  @emic^te§  auf  ben  Hebelarm  lä^t  fi^  alfo 
bie  @röge  be§  3Biberftanbe§  genau  beftimmen,  mithin 
auc^  bie  aftine  ^emegung  be§  Uebenben  genau  abmeffen. 
infolge  ber  ^ebelbre^ung  bleibt  aber  ber  SBiberftanb 
mälirenb  ber  ^auer  ber  einzelnen  9Jlu§felbemegung  nicht 
gleich,  fonbern  er  ift  am  fleinften  beim  beginn  ber 
^Jtugfelgufammensiehung,  mo  ber  Hebelarm  fc^räg  na(^ 
unten  gerietet  ift;  er  ift  am  größten  in  ben  SJHttellagen 
ber  9Jlu§felt)erfüräiing,  mo  ber  @emidht§h^bel  magerecht 
fteht,  unb  nimmt  fdhlie^lich  mieber  ab,  menn  ber  @emicht§= 
hebet  fich  f<^räg  aufrichtet.  S)iefe  5lbnahme  be§ 

3ßiberftanbe§  mdh^^^nb  ber  3Jtu§felarbeit  ift  eine  not»» 
menbige  5lnpaffung  an  bie  .gebeleinrichtung  be§  übenben 
5lrme§.  33eim  S3eginn  ber  Slrbeit  ber  3lrmmugfeln  bilbet 
ber  ^no(^enhebel  be§  Unterarme^  mit  bem  ^nodhcnhebel 
be§  Oberarme^  einen  ftumpfen  SOßinfel,  bie  3ugrichtung  ber 
©ebne  be§  gmeiföpfigen  5lrmmu§felg  (Musculus  biceps) 
geht  ftumpfminflig  ^um  Unterarm,  bie  ^raft  bei  ber 
Beugung  ift  alfo  nodh  gering,  ^ie  9Jlu§felfraft  fommt 
oielmehr  erft  bann  ooU  gur  ©eltung,  menn  beibe  Knochen»» 
hebet  im  Ellbogen  einen  rechten  Sßinfel  bilben.  ^ei  ber 
3(rmbeugung  an  ben  3<^nberfdhen  5lpparaten  geht  alfo  in= 
folge  ber  ^ebeleinrichtung  bie  Saft  be§  SQSiberftanb§= 
gemichteg  genau  parallel  ber  ^raftentmidtelung  mährenb 
ber  SJluSfelarbeit.  SJlu^felf r aft  unb  5lrbeit§penfum 
be§  Uebenben  ftehen  alfo  immer  in  bem  richtigen 
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$8er^ältni§  gu  einanber  — bie§  ift  ba§  @runbprin§ip 
ber  $eügt)mnaftif. 

^ei  ber  5lu§fü^rung  ber  aftiüen  Beilegungen  ratrb 
auf  ri^tigeg  21 1 men  2Bert  gelegt.  foU  ftet§  gleict)= 
mäfeig,  ru^ig  unb  tief  geatmet  merben;  ber  9t^^tl^mu§ 
ber  Bemegungen  foH  mit  bem  regelmäßigen  9l^^t^mu§ 
ber  2ltmung  übereinftimmen.  ^er  f^mierigere  ^eit  ber 
aftinen  Bewegung  wirb  bei  anftrengenben  ^Uebungen 
in  bie  ^eriobe  ber  2tu§atmung  uerlegt,  md^renb  ber 
Ieid)tere  Seit  mit  ber  Ginatmung  §ufammenfättt.  @onft 
gilt  bei  aßen  Bewegungen,  bie  eine  geringe  ^raft= 
entfaltung  erforbern,  bie  aßgemeine  Siegel,  ru^ig  unb  tief 
ju  atmen. 

Sie  3öuberfd^en  2lpparate  werben  fe  nac^  i^rer 
BBirfung  auf  bie  3Jtu§feln  in  nier  Gruppen  eingeteilt, 
weld^e  ber  aftinen  Bewegung  bienen. 

©ruppc  I:  2(ftix)e  2trmbewegungen,  132tpparate  ent^altenb 
„ II:  „ Beinbewegungen,  13  „ „ 

„ III:  „ 9lumpfbewegungen  9 

„ IV:  Balancierbewegungen  3 „ „ 

3m  gangen  wirb  aifo  mit  38  2lpparaten  für  aftine 
Bewegungen  gearbeitet.  21n  ber  $anb  ber  nebenfte^enben 
2lbbilbungen  woßen  wir  nun  bie  wid^tigften  aftinen  2trm= 
bewegungen  nä^er  betrachten. 

1.  21rmbrehen.  Ser  Uebenbe  fi^t, 
geftredtt  unb  hörigontal  unb  faßt  einen  ^anbgriff;  hierauf 
wirb  ber  Borberarm  um  feine  SängSaye  nadh  uorwärtg 
ober  rüdtwdrtg  gebreht,  unb  gwar  erft  ber  eine,  bann  ber 
anbere  2lrm.  Beim  ^eben  ber  ^ebelftange,  alfo  bei  ber 
größeren  2lnftrengung  foß  ber  Uebenbe  einatmen,  bagegen 
beim  ©enfen  ber  ^ebelftange,  alfo  bei  ber  geringeren 
2inftrengung,  au^atmen.  (Jig.  59.) 
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2.  Unterarmbeugen,  ^ei  biefer  Uebung,  n>eld)e 
ft^enb  norgenommen  roirb,  ftnb  bie  lotred^t  abmärtS  ge- 
ftredtten  5lrme  im  @EbogengeIenf  mäl^renb  be§  2lu§atmen§ 
gu  beugen  unb  mä^renb  be§  @inatmen§  mieber  gu  ftrerfen. 

(Stg.  60.) 

3.  .^üftfnieftred^en.  ^ei  biefer  Hebung  fte^t  man 
aufrecht  unb  pIt  fid^  beiberfeitS  an  ©tü^pfeilern  feft. 
®a§  eine  S3ein,  unb  groar  ba§  übenbe,  ift  fo  meit  herauf* 


gig.  59. 


gezogen,  ba§  ber  Oberfd^enfel  mit  bem  ^edten  einen  fpi^en 
SBinfel  bitbet.  ^er  norbere  ^eit  beg  gu^eg  brüdtt  auf 
eine  ^rittplatte,  unb  gmar  beim  5tu§atmen  unb  l^ebt 
baburd^  ba§  §iemlidt)  fd^mere  ©egengemid^t,  mobei  gleid)* 
zeitig  eine  ©tredtung  im  $üft=  unb  ^niegetenf  ftattfinbet. 

(gig.  61-) 

4.  ^einfd^tie^en.  ^er  Uebenbe  fe^t  fid^  bequem 
auf  ben  5tpparat,  bie  ^niee  red^tminftig  gebeugt,  bie 
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?5t9.  60. 


Sig.  61. 
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iöeinc  anfangs  gefpreigt,  fpdter  im  ^uft=  unb  ^ntegelenf 
gebeugt.  S3eim  ©inatmen  lä^t  man  bie  ^niee  mieber 
au§einanber  gelten  unb  f^liegt  fie  beim  5lu§atmen  gegen 
ben  äBiberftanb  be§  5lpparate§.  (gig.  62.) 

5.  Kniebeugen.  $ier  finb  beim  beginn  ber  Hebung, 
mellte  im  ©i^en  norgenommen  mirb,  bie  Oberfd^enfel 
gegen  ben  ©i^  feftgeftemmt.  33eim  5tu§atmen  ^at  ber 
Uebenbe  bie  geftrectten  Unterfd^enfet  gegen  SÖßiberftanb  im 
Knie  fo  gu  beugen,  ba^  Hnter=  unb  Oberfc^enfel  einen 
fpi^en  äßinfet  hüben.  (Jig.  6^.) 


6.  gu^freifen.  ^er  fi^enbe  Kranfe  legt  ba§  übenbe 
^ein  geftreüt  in  bie  gerfengabet,  morauf  ber  an  eine 
©ifenfo^le  feftgefc^naüt  mirb.  2)ur(^  aftine  Beugung  ober 
0tredtung  be§  5u^e§  mirb  ein  ©djmungrab  in  ^emegung 
oerfe^t ; gleid^geitig  befd^reibt  ber  übenbe  gu^  einen  Krei§, 
beffen  9tabiu§  fid^  nac^  33ebarf  oergrö^ern  tä^t.  (Jig.  64.) 

7.  9lumpf  fei  tlid^  beugen,  ^ie  5lrme  ber  fi^enben 
?5erfon  ru^en  mit  ber  5t(^fet  auf  einer  gepolfterten  queren 


^tg.  62. 
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gig.  64. 


Orünfelb,  2)ie  3immer»®9mnaftir. 
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^ebclftange,  raeld^e  von  oorn  unb  innen  ]^er  umfaßt  tnirb- 
^ann  beugt  man  ben  ülumpf  feitlid^,  unb  groar  je  nad^ 
33ebürfni§,  einfeitig  ober  boppelfeitig,  toobei  bte  5lrmbeuger 
bie  ^ebetflange  feftl^alten.  (gtg.  65.) 

Sßä^renb  bie  aftioen  ^eroegungen  bie  unmittelbare 
3lufgabe  l^aben,  bie  9Jtu§fetn  gu  üben  unb  gu  entmidteln^ 
t)anbelt  e§  fid^  bei  ben  paffioen  Bewegungen  nac^ 
barum,  bie  ©lieber  be^  ^örper§  o^ne  §ilfe  ber  3)lu§feln 
gu  bewegen,  um  bereu  ^apfeln,  ©e^nenbänber  unb  9Jtu§feln 
gu  be^nen  unb  gu  erweid^en.  gür  bie  paffioen  Bewegungen 
giebt  e§  im  ©angen  nur  eine  ©ruppe,  welche  5 Slpparate 
entl^ült.  3ßir  erwähnen  al§  bie  wid)tigfte  Hebung  bie 
Bruftweitung.  ©ie  begwedtt  bur^  ruhiges  Sltmen  ben 
Brufttorb  regelmäßig  gu  ^eben  unb  gu  erweitern,  ^ie 
übenbe  ^erfon  fi^t  ru^ig  im  5lpparat  unb  oerl^ält  fi(^ 
gang  paffio.  ^er  Bruftteil  be§  9lumpfe§  wirb  an  ben 
©d^ultern  burcß  gwei  gepolfterte  2l(^felgabeln  gel^oben, 
weld^e  bie  ©d^ultern  gleic^geitig  rü(^wärt§  unb  aufwärts 
gieren,  wä^renb  ein  gepolfterte^  Riffen  bid)t  unter^lb  ber 
©d^ulterblätter  ben  9tüdten  etwa§  nad^  oorn  liebelt.  2)er 
^rudt  ber  3l^felgabeln  unb  be^  9lücfenfiffen§  wirb  burc^ 
©piralfebern  weid^,  elaftifc^  gemalt.  9Jtan  brandet  nur 
einguatmen,  wenn  ber  Bruftforb  fid^  au§gubel^nen  beginnt. 
3ft  ber  Bruftforb  burd^  ben  5lpparat  gel^oben,  fo  wirb  er 
1—2  ©efunben  lang  in  ©inatmungSftellung  gehalten,  um 
bann  wäf)renb  be^  ©infen§  ber  5ld^felgabeln  feine  frühere 
©tellung  wieber  gu  erreichen,  au§  ber  er  fofort  wieber 
gur  ©inatmung  erhoben  wirb,  tiefer  äußerft  fein  erbacl)te 
unb  für  bie  ^eilgpmnaftif  fe^r  wi(^tige  5lpparat  (gig.  66) 
bewirft  eine  ausgiebige  Bentilation  ber  Sunge  unb  unter* 
ftü^t  bie  ^^tigfeit  ber  5ltmungSmuSfeln. 

©ine  anbere  ©ruppe  ber  ©pmnaftif  ift 
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gig.  66. 
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für  med^anifi^e  ©tnrotrfungen  beftimmt,  ndmiid)  für 
©rfc^ütterung,  Ladung,  Knetung  unb  ©trei^ung 
(SBalfung).  S5on  J^ntereffe  ftnb  folgenbe  (Eingriffe: 

1.  @r f d^ütter un g n e r f d)ieb euer  Körper« 

teile.  S)er  l^iersu  bienenbe  3lpparat  befielet 

au§  einem  gepolflerten  Ouerbaum  unb  einer  fenfred^ten 
^td^fenftange  mit  nerfd^iebenen  3tnfa^ftüdten  (Ratten, 
.kugeln,  (griffen  u.  f.  m.)  für  bie  nerfd^iebenen  Körperteile, 
^ie  ©rfd^ütterung  gefd^ie^t  mit  einer  ©d^neUigfeit  non  15 
©d^mingungen  in  ber  ©efunbe  unb  bauert  1—2  9Jtinuten. 
^ie  (Srfd^ütterung  foü  bie  ermübenbe  3tu§übung  ber 
SJtaffage  unterftü^en  unb  erteiltem,  inbem  ber  5lpparat 
gleid^mci^iger  unb  noüfommener  arbeitet,  al§  bie  §anb 
beB  SJlaffeurl.  ©ie  übt  aufeerbem  nod^  eine  med^anifd^e 
3Birfung  au§,  inbem  ber  erfd^ütternbe  @egenftanb  in  rafd^er 
31bmed^felung  bie  Körpergemebe  be^nt  unb  brüdft.  §ier= 
bur^  mirb  ber  Kreislauf  in  ben  $aar^  unb  Spmp^gefä^en 
beförbert,  bie  Sluffaugung  nerme^rt,  31nfd^mellung  pr  Sßer* 
teilung  gebrad^t.  2)er  med)anifd^e  ^teig  ber  ©rf^ütterung 
nerurfad^t  ferner  glatten  SJlugfeln, 

meld^e  fid^  auf  nerfd^iebene  äBeife  p erlennen  giebt.  (Sine 
Kreugbeinerfi^ütterung  ruft  fo  ftarfe§  drängen  in 
SJiaftbarm  ober  ^lafe  ^ernor,  ba^  bie  ©(^lie^mu^feln 
biefer  Organe  fid^  fräftig  pfammengiel^en  müffen,  um  bie 
(Entleerung  be§  Qn^ltg  p ner^inbern.  3^ig.  67  (f.  b.) 
geigt  un§  eine  gu^erf d^ütterung,  meld^e  bei  empfinb* 
lid^en  ^erfonen  ein  ©efü^l  non  Kälte  in  ben  gü§en  ^er= 
norruft,  bem  inbe§  halb  ein  ^efü^lnon  be^glic^er  Söärme 
folgt  als  31uSbrudt  ber  ©rfi^laffung  ber  ©efäJmuSfeln  na(^ 
i^^rer 

2.  @rf(^ütterung  im  S^teitfi^.  @in  mit  einem 
©attel  nerfe^eneS  (SefteU  mirb  in  eine  ^emegung  nerfe^t. 
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btc  genau  bem  ^rabreiten  enlfprid^t.  ^cr  3tpparat 
(gigur  68)  ttiac^t  in  ber  ©efunbc  bret  (Schwingungen  unb 
wirft  erregenb  auf  ba§  fpmpathifd)e  S^ernenfpftem,  nantent- 
tich  auf  bie  2)armthätigfeit. 

3.  Krufts  unb  Seib^aifung.  ^er  mit  2—4 
febernben  jammern  au§  Stahl  unb  ^autfdhuf  uerfehene 
5lpparat  hut  gwei  ^awmerauffä^e  mit  ©ummifcheiben,  bie 
bur^  einen  SJlotor  in  rafche  Bewegung  nerfe^t  werben. 
Qe  nachbem  ber  Uebenbe  ben  gu  ho(^enben  Körperteil  mehr 
ober  weniger  ftarf  gegen  bie  .giömmer  anbrüctt,  fallen  bie 
Ladungen  ftärfer  ober  fchwächer  au§.  ^iefelben 

faft  eine  gleite  SÖßirfung,  wie  bie  @rf(^ütterungen,  nur 
bap  fie  mehr  örtlich  gur  Geltung  fommen  unb  bie  weheren 
^eile  be§  Körpert  mehr  reigen.  (gig.  69.) 

4.  gu^reibung.  @ine  rotierenbe  mit  lebernen 
Ouerbdlfchen  befe^te  Strommel  ergeugt  bie  gu^reibung. 
^er  Uebenbe  fi^t  unb  ftebt  feine  mit  Strümpfen  bebedtte 
gubfohlen  auf  ba§  9tab.  (gig.  70.)  ©obalb  bie§  in 
@ang  gefegt  ift,  werben  bie  gu^fohlen  frottiert,  wobur(h 
eine  fehr  wirffame  3lbleitung  be§  ^lute§  gu  ben  gü^en 
erreidht  wirb,  ^ei  falten  gügen  fteHt  fidh  wührenb  ber 
gugreibung  ftarfe  9tötung  ber  ^aut,  ba§  fpannenbe 
Gefühl  ber  ftörferen  güllung  ber  ^autgefö^e  unb  leb= 
haftet  SBärmegefühl  ein.  SJtan  fann  mit  biefem  5lpparate 
auch  §anbreibung  oornehmen,  inbem  man  beibe  .^anbe 
auf  bie  rotierenbe  Strommel  legt. 

5.  Kreifenbe  Unterleibgftrei^ung.  Um 
bie  ©ingeweibe,  befonberg  ben  £>idlbarm,  gu  ftreidhen, 
ftellt  man  fidh  gu>if(i)en  gwei  ©dhraubftänber,  oon  benen 
ber  eine  bie  ©tü^e  für  ben  9tücten  trügt,  ber  anbere  gwei 
Atollen,  weldhe  eine  freiSförmige  ©treidhung  mit  leidhtem 
^rudt  auf  ben  Unterleib  au^führen.  2)ie  Atollen  folgen 
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l^icrBei  bem  $8erlaufe  be§  2)i(ibQrm§  unb  förbern  bic  @nt* 
lecrung  be^felben.  @tgur  71.) 

31B  roertooHe  @rgänjung  ju  ben  bef^riebenen  Slppa* 
raten  unb  Bewegungen  ^at  3önber  nod^  eine  3ln§al^l 
ortl^opdbifd^er  SagerungSapparate  angegeben, 
roeld^e  fpegteU  ber  Be^ianbtung  ber  Sflüdgrat^nerfrümmungen 
gewibmet  ftnb,  um  eine  ©eraberid^tung  ber  SBirbelfduIe  p 
erzielen. 

^urd^  2)rudt  auf  bie  nerfrümmte  3BirbeIfduIe  foßen 
bie  3Jtu§feIn  unb  Bdnber  gebel^nt  werben,  ^er  ^ranfe 
befinbet  fid^  in  liegenber  ober  l^dngenber  ©teßung,  wo* 
burd^  bie  Belüftung  be§  Sflücfgrateg  auf gel^  oben  wirb. 
erlduternbeS  Beifpiel  biefer  5lrt  oon  Slpparaten  erwdl^nen 
wir  ben  Bruftforb breiter  (gigur  72).  2)er  Äranfe 
rul^t  l^ier  auf  einer  fd^iefen  @bene  unb  wirb  burd^  gwei 
5ld^felriemen  ober  eine  ^opffd^Unge  feftgel^olten. 
burd^  @ewid^t$5ug  befd^werte  Riffen  greifen,  ba§  eine  oorn, 
ba§  anbere  leinten,  am  Bruftforb  an  unb  bewirfen  nidt)t 
nur  eine  Bertteinerung  be§  Bruftburd^meffer^,  fonbern 
aud^  eine  S)rel^ung  ber  Sßirbel.  2)urd^  fleißige  Uebung 
mit  biefem  51pparat  gelingt  e§,  bie  feitUd^en  5ibweid^ungen 
ber  Sirbelfdule  aßmd^li(^  gum  ©d^wiuben  su  bringen. 

^ie  franf^aften  3«ftönbe,  bei  benen  bie  3ß«^wfc^e 
^eilgpmnaftif  angejeigt  erfd^eint,  betreffen  teilg  innere, 
teüg  dunere  Seiben.  2Ba§  bie  erfteren  anbelangt, 
fo  pnb  bie  ©rfolge  am  fid^erften  unb  günftigften  bei 
^erjfd^wdd^e  unb  Steigung  jur  fettigen  (Entartung  be§ 
^erjmuSfeB,  ferner  bei  ber  eigentlid^en  Herzerweiterung 
mit  ^lappenfel^Iern.  S)a  eine  Ueberanftrengung  burd^  bie 
(S^pmnaftif  in  jebem  gaUe  au^zufd^lie^en  ift,  fo  ift  bie 
Bel^anblung  überaß  angejeigt.  2öirb  ba^  oerorbnete 
Uebunggpenfum  bequem  geleiftet,  fo  gewöi^nt  ftd^  ber 
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Traufe  attma^Iic^  an  eine  SSerme^rung  be§feI6en.  ^iefe 
SSermel^rung  ift  auf  breierlei  2Beife  mogUi^,  1)  baburc^, 
bag  man  btefelbe  Hebung  häufig  l^intereinanber  augfü^rcn 
lä^t,  2)  baburd^,  ba^  man  bie  SÖßiberftdnbe  bei  ben 
eingelnen  Hebungen  er^öl^t  unb  3)  baburc^,  ba§  man 
einzelne  Hebungen  burd^  anbere  anftrengenbere  erfe^t. 
3n  ben  3öuberf(^en  Qnftituten  merben  gu  btefem  ^e^ufe 
gemtffe  fogenannte  „^emegunggregepte"  nerorbnet,  non 
benen  mir  nai^fte^enb  ein  §ur  Kräftigung  be§  |)er§mu§fel§ 
bienenbe§  S^e^ept  folgen  laffen: 


1.  2lrmrt)e(^felbre^en,fi^enb. 

2.  ^einbre^en,  fi^enb. 

3.  ^anbreibung. 

4.  Slrmraalfung. 

5.  gu^freifen,  fi^cnb. 


6.  ^affine  ^anbbemegung. 

7.  ^affine  9fliimpfbre^ung, 
fi^enb. 

8.  gu^erfc^ütterung. 

9.  Olüdenftreid^ung. 


^iefe  Hebungen  befielen  l^auptfäd^Ii(^  au§  paffioen 
^emegungen  unb  med^anifd^en  ©inmirfungen,  beren  ^auer 
1 — 2 SJlinuten  beträgt.  3flad^  einer  ©ruppe  oon  brei 
Hebungen  mirb  eine  ^aufe  non  fünf  SJUnuten  inne= 
gehalten.  3^ad^  ad^t  ^agen  mirb  ba§  erfle  Hebung§rejept 
burd^  ein  groeite^  erfe^t,  mie  g.  folgenbe^: 


1.  5(rmmec^felbre^en,fi^enb, 

2.  gu^freifen,  fi^enb, 

3.  5lrmmalfung, 

4.  paffioe  ßanbbemegung, 

5.  5u^erf (Fütterung, 


6.  ^anbreibung, 

7.  gu^beugen=  unb  ftre(fen, 

8.  ^einmalfung, 

9.  ^ruftmeitung,  fi^enb. 


biefe  med^anifc^-gpmnaftifd)e  ^e^nbtung  ftrebt 
man  banac^,  bem  ^ergfranfen  burdt)  33eförberung  be§ 
^tutumlaufg  in  ben  äußeren  Körperteilen  bie  .^erjarbeit 
gu  erleid^tern,  burc^  Anregung  tiefer  5ltmungen  unb  aftioe 
SJtuSMübungen  gleic^faü§  in  günftiger  2öeife  auf  bie 
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3irfulatton  §u  roirfcn  unb  gletd^geitig  bie  $ergmu§fel 
üben  unb  gu  fräftigen.  5Iuf  biefe  SQßeife  fann  bie  ^er§= 
fc^rcäd^e  aüntäbnc^  ganj  überraunben  ober  n)enigften§  in 
i^rem  ^ortfd)reiten  gehemmt  raerben. 

33erfd^iebene  ^ranf^eiten  be§  ©toffioe^felg  unb  ber 
^(utmif^ung  eignen  fic^  gleichfalls  für  bie 
©gmnaftif.  ^a^in  gehören:  Mgemeine  fdhledhte  @nt= 
roirfelung  unb  mangelhaftes  3Bad)Stum  bei  ^inbern, 
0frofeln,  ^lei(hfud^t,  33lutarmut,  @i(ht, 

gettfud^t.  greilich  mu^  bie  ^ehanblung  mit  größter  5luS= 
bauer  Sltonate  lang  burchgeführt  merben,  menn  man  auf 
gute  ©rfolge  reihnen  will.  2Bo  biefelben  auSbleiben,  ift 
bie  (Schulb  auf  bie  mangelnbe  (Sinfid^t  unb  5luSbauer  ber 
£ranfen  prüdl§uführen.  (£hJ^önif(h=^ranfe  finb 

blo§  beShalb  unheilbar,  meil  fie  ni(ht  bie  SOßillenSfraft 
befihen,  bie  ggmnaftif^en  Hebungen  mit  Energie  gu  be= 
treiben.  — 

@in  fehr  banfbareS  gelb  für  bie  3^^^^öerfche  §eil= 
methobe  bilben  zahlreiche  äußere  ßeiben,  alS:  ©teifig= 
feiten  ber  ©elenfe,  franf  hafte  2lblagcrungen,  3luS= 
fchmi^ungen  unb  ^lutergüffe,  abgemagerte  f^mache 
äRuSfeln,  d^ronif^e  ^ntgünbungen  ber  @elenfe,  3Ser= 
frümmungen  beS  23ruftforbeS  unb  ber  SBirbelfdule, 
überhaupt  alle  fehlerhaften  ^Körperhaltungen.  S3efanntlid) 
beruhen  festere  auf  einer  feitlichen  5lbmeichung  ber  SBirbel* 
fältle.  ($S  giebt  gdüe  biefer  2lrt,  in  benen  meber  @erab» 
halter,  no<h  ©tü^apparate,  noch  (^pp^forfettS  irgenb  einen 
Erfolg  in  ber  ^ehanblung  erzielen,  mdhrenb  bie  rechte 
zeitig  geübte  ^eilgpmnaftif  nach  S5orfd^rift  3<^ttöerS, 
SJlonate  lang  mit  3luSbauer  fortgefe^t,  fi(h  erfolgreidl) 
ermeift.  hierzu  eignet  fich  unter  anberen  auf  bie  Kräftigung 
ber  SJluSfulatur  geri(hteten  SJta^nahmen  ber  3^nberfche 
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ort^opabifd^eSagcrung^apparat  fur53ruftforbbre!^en,  rodeten 
lütr  oben  (gtgur  72)  befd^rieben  ^ben,  ebeufo  aud^  ber 
5(pparat  für  ^öruftiocitung  (gigur  66).  — 

©in  SSergleid^  ber  alteren  Singfd^en  ©d^roebifd^en  mit 
ber  neueren  ^eilmet^obe  ergiebt  ben  ^ßorjug 

ber  te^teren,  meil  ^ier  für  jebe  SJlu^felgruppe  ein  be= 
fonberer  3lpparat  beftimmt  ift,  beffen  ©inrid^tung  genau 
ben  pl^pfifalifd^en  ©efe^en  be^  ^ebel§  angepa^t  ift  unb 
e§  beg^alb  ermöglid^t,  ba§  3Jla^  jeber  einzelnen  SJlugfel* 
Übung  genau  abjuroagen.  ©oll  5.  33.  ber  Patient  eine 
3lrmbeugung  mad^en,  fo  mirb  ber  l^iersu  beftimmte 
Slpparat  guerft  auf  einen  fd^mad^en  SBiberftanb  gefegt; 
fpater  oermel^rt  man  benfelben,  bi§  ber  ^ranfe  ^u  beffen 
Ueberminbung  eine  Iei(^te  2inftrengung  mad^en  mug.  2)a§ 
9Jta^  berfelben  finbet  ftd^  auf  ber  ^raftffala  be§  3lpparate§; 
bie  notiert.  SCßenn  man  nad^  einiger  UebungS* 

geit  finbet,  ba^  bie  guerft  gefüllte  gelinbe  3lnftrengung 
gang  unb  gar  aufgel^ört  l^at,  fo  l^at  natürtid^ermeife  bie 
SJtuSfelfraft  gugenommen,  roeS^oIb  bann  aud^  ber  2lpparat 
auf  einen  ftarferen  SBiberftanb  gefegt  rcerben  mn%  SJlan 
fennt  mithin  ftet§  feine  ^raft  unb  fann  bie  3lnftrengung 
barnad^  einrid^ten.  3lur  auf  biefe  3Beife  fann  bie  für 
jeben  galt  geeignetfte  ^fraft  ber  SJluSfeln  ergrünbet  merben, 
um  eine  genaue  ©inftd^t  in  bie  33eranberungen  be§  3^eroen* 
unb  3Jlu§felfpftem§  gu  gewinnen,  roel^e  mit  oerfc^iebenen 
^ranf^eit^guftanben  oerbunben  ftnb.  ©in  anberer  roid^tiger 
33orgug  ber  3^inberfd^en  ^eilgpmnaftif  liegt  in  ber  ©Ieic^= 
mö^igfeit  ber  33eroegung,  inbem  bie  ^raft  in  jebem  Singen* 
bliefe  bem  SBiberftanbe  entfprid^t.  ©erabe  ber  Umftanb, 
ba^  ber  SBiberftanb  mü^renb  ber  3Jlu§felübung  an  einem 
^ebel  angebracht  ift,  meld^er  mit  ben  förperlidhen  Rebeln, 
b.  h-  Slrmen,  33einen  u.  f.  m.  parallel  geht,  oerleiht 
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ber  mcd^anifd^cn  ©^mnaftif  SSor^ug  vox 

bcm  ßingfd^en  ©Aftern,  bei  toeld^em  ber  ©c^raebifd^e 
©^mnaft,  b.  1^.  ber  am  Körper  be§  Patienten  mit  ber 
^anb  arbeitenbe  ©e^ilfe,  mag  er  noc^  fo  geübt  fein,  nie 
garantieren  fann,  ba|  ber  ^atient  ft(^  nic^t  überanftrengt, 
ober  einen  aüjnfc^ma^en  2Biberftanb  leiftet.  ^aju  fommt 
no(^,  ba^  bie  3lrbeit  be§  ©pmnaften  burd^  9ßn:>iffe  Um= 
ftänbe,  mie  ©rmübnng,  Unpdßti^feit  u.  f.  ra.  ftörenb  be= 
einftu^t  werben  fann,  fo  ba§  er  Iei(^t  geiler  in  ber 
5tbgrengung  feineg  SÖBiberftanbeg  begeht.  Sei  ber  mafc^i* 
neüen  ©pmnaftif  bagegen  ift  jebe  SJlugfetübung,  feber 
Sßiberftanb  ziffernmäßig  genau  feftzufteüen;  fte  geftattet 
beg^lb  eine  genauere  Uebermad^ung  ber  zu  teiftenben 
Hörperarbeiten  alg  bie  mit  ben  ^änben  arbeitenbe  ältere 
Sc^roebifd^e  SJtet^obe.  SJlancbe  Apparate  3cinberg,  nament= 
lic^  bie  oben  (Jigur  67  unb  68)  bef^riebenen  @r= 
f(^ütterunggapparate,  laffen  fiil)  burd^  bie  ^anb  über* 
^upt  nic^t  erfe^en;  burc^  biefe  5lpparate  allein  ift  eg  erft 
oielenHranfen  ermöglicht,  fidh  einer  fadhgemäßen  mechanifd^en 
Sehanblung  gu  unterwerfen.  — 

©dhließlidh  müffen  wir  nodh  befonberg  h^^^^orheben, 
baß  bie  ©pmnaftif  fidh  in  oielen  fällen  an  bie  SJlaffage*) 
anf^ließt,  ba  beibe  ^eilmethoben  fi(^  in  ihren  Sßirfungen 
ergänzen  unb  oerooüftänbigen.  — 

*)  SSergleic^e  Dr.  (Srünfclb.  ®te  3Jlaf)age.  2.  Stuflagc. 
SSccIag  bon  Sßill^elTn  3??öüer  in  Serltn. 


Sad^rcgifter 


Sic^terbeiüegung  Der  ^anb 
Slftibe  ^Beiüegungen  . . . . 

Stnferfen 

Slrmbeugen  unb  »ftrecfen  . . 
Strmbre^en  öor*  unb  rücftüörtg 
Slrml^eben  feülidj  mit  ^anietn 
Slrmöeben  feittoörtS  . . . . 
Sltml^eben  bortoorts  . . . . 

Sirmf  reifen 

SlrmröIIen  mit  hanteln  . . 

Strmfc^neüen 

2lrmfcbtnenfen  im  ^albfreife  . 

Slrmfc^iüingen 

Slrmftofeen 

2Irmftofeen  mit  hanteln  . . 

Strmübungen 

5Itmung,  SGBirfung  ber  3immer«' 
g^mnoftif  auf  bie . . . . 
Sluffi^en,  mit  ^auteln  . . . 

51u§bauer 

2tu§ma^I  ber  Hebungen  . . 

föaüengang 

fBafebom 

33ebeutung  b.  3iinmergt)mnaftit 

93einbrel^en 

föeinl^eben 

föeinfreifen 

SBeinfcbtüingen 

S3einjt)rei3en 

Seinübungen 

Sleic^fuc^t 

Slutarmut 

Slutfrei^Iauf,  äöirfung  ber 
®t)w^naftif  auf  ben  . . . 

Sruflbefcbtnerben 

Sruftleibenbe 

^Darmfotarrb 

3)armtl)äligfeit,  Sßirfung  ber 
©^mnaftif  auf  bie  ... 
®auer  ber  Hebungen  . . . 
2)ut}Ü3ierte  Semegungen  . . 
Einfache  Hebungen  .... 

©üfialte 

©ngbruft 


©rnöürung,  Ißirfung  ber  (Stirn* 

naftif  auf  bie 17 
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1^^  Einige  Urteile 

des  Publikums  und  der  Presse  über  das  Werk 

Or.  Schönenberger  und  W.  Siegert;  Dis  Naturheilkundo. 


Das  Werk  habe  ich  erhalten  und  danke 
herzlich  dafUr.  Hätte  man  dies  20  Jahre 
früher  gehabt,  wären  die  Gesundheits- 
Verhältnisse  in  vielen  Familien  andere  — 
bessere!  Konnte  man  das  Buch  doch  jedem 
denkenden  Brautpaare  als  Hochzeitsgeschenk 
auf  den  Tisch  legen,  viel,  viel  Unglück 
würde  verhütet. 

Backwitz,  Bgbz.  Posen.  F.  G. 

Das  von  Ihnen  bezogene  Werk:  ,Die 
Naturheilkunde  von  Schönenberger  und 
Siegert**  ist  nur  weiter  zu  empfehlen. 

Cochem  a.  Mosel.  H.  Th. 

„Schönenberger  - Siegert : Naturheil- 

kunde“  ist  ein  sehr  brauchbares,  treffliches 
Werk. 

Wioska  b.  Zablone  i.  Pos.  A.  L. 

„Schönenbergers  Buch  entspricht  voll- 
kommen, werde  es  weiter  verbreiten. 

Pasnau  b.  Lüditz,  Böhmen.  E.  Sch. 

. . . Der  Inhalt  von  Siegerts  Buch 
aber  spricht  für  sich  selbst:  es  ist  mit  das 
Beste  und  Volksverständlichste,  was  über 
Naturheilkunde  gesagt  werden  konnte  und 
wird  auch  durch  mehr  als  150  Abbildungen 
erläutert. 

Hirschberg,  Okt.  1899.  August  Kruhl. 

...  Es  giebt  in  der  Tbat  auf  diesem 
Gebiete  eine  Anzahl  von  Büchern,  die  durch 
alle  Mittel  der  „Mache“  eine  grosse  Ver- 
breitung gefunden  und  in  ernsten  Kreisen 
ganz  ausserordentlich  schaden.  — Da  ist 
es  mit  grosser  Freude  zu  begrüssen,  dass 
die  Bewegung  ein  wirklich  volkstümlich 
und  dabei  doch  vornehm  gehaltenes  Werk 
in  diesem  Buche  erhalten  hat. 

26.  Okt.  1899.  Deutsche  Volksstimme 
(A.  Damaschke). 

. . . Zur  Bearbeitung  des  H.  Teils  hat 
sich  W.  Siegert  mit  einem  auf  dem  Boden 
der  Naturheilkunde  stehenden  praktischen 
Arzte  verbunden.  Das  verleiht  dem  Buche 
einen  besonderen  Wert  und  Beiz.  . . . Aus- 
stattung und  Abbildungen  sind  gut.  Dass 
die  Verfasser  betreffs  der  letzteren  von 
allen  auf  den  Sinnenkitzel  berechneten 
Darstellungen  abgesehen  haben,  gereicht 
ihnen  zur  Ehre.  Ein  Priessnitzbild  verleiht 
dem  Werke  einen  besonderen  Schmuck. 

9.  Oktober  1899.  Der  Impfgegner. 

Das  vorstehend  empfohlene  Buch 


. . . Ein  Buch,  wie  es  unsere  volks- 
tümliche Litteratur  noch  nicht  bietet.  . . . 
Im  Interesse  der  Volksgesundheit  wünschen 
wir  dem  Werke  die  weiteste  Verbreitung. 
Die  Anschaffung  und  Benützung  desselben 
wird  gewiss  in  jeder  Familie  Segen  ver- 
breiten. Ausstattung  und  Abbildungen 
sind  gut. 

November  1899.  Die  Wohlfahrt. 

. . . Die  Sprache  des  Werkes  ist 
edel,  einfach,  volksverständlich,  ohne  auch 
nur  an  einer  Stelle  in  seichtes  Geschwätz 
überzugehen.  Erdichtete  Krankheitsge- 
schichten fehlen. 

April  1900.  Nachrichtenbl. 

d.  Berl.  Naturheilvereins  D. 

...  In  Dr.  Schönenberger  hat  Siegert 
seinen  Mann  gefunden,  der  sein  umfang- 
reiches Wissen  in  einer  Weise  ergänzt,  dass 
das  700  Seiten  starke,  mit  vielen  Illustra- 
tionen versehene  Werk  plötzlich  im  Mittel- 
punkt der  deutschen  Naturheilbewegung 
steht,  als  Dokument  dafür,  dass  die  Natur- 
heilkunde durch  und  durch  exakte  Wissen- 
schaft ist,  nicht  blosses  Laien-Pfuschertum. 
Aber  obwohl  das  Buch  den  vornehmsten 
Geist  der  Wissenschaft  atmet,  ist  es  doch 
wieder  so  volkstümlich  angelegt,  so  klar 
und  übersichtlich  geordnet  und  so  einfach 
geschrieben,  dass  es  jeder  mit  Nutzen  zu 
studieren  und  anzuwenden  vermag.  Es 
giebt  in  unserer  ganzen  naturheilkundlichen 
Bücherflut  kein  Buch,  das  diesem  Werke 
an  inneren  Vorzügen  gleich  käme.  Man 
ersieht  aus  jedem  der  vielen  Kapitel:  Hier 
sprechen  Beherrschung  des  Stoffes,  Klarheit 
des  Denkens  und  Liebe  zur  grossen  Sache 
— nicht  aber  oberflächliches  Phrasentnm 
und  kaufmännische  Berechnung!  Es  ist 
bekannt,  dass  beide  Verfasser  ehemals 
Lehrer  waren.  Als  Volkslehrer  treten  sie 
hier  wieder  auf,  um  Krankheiten  zu  verhüten 
und  zu  heilen. 

Januar  1900.  Preussische  Lehrerzeitung. 

. . . Das  Ganze  in  klassisch  kurzer, 
anschaulicher  und  packender  Sprache,  für 
Jeden  verständlich,  überall  das  Wesentliche 
hervorhebend,  sei  ganz  besonders  Eltern 
und  allen,  die  mit  Erziehung  zu  thun 
haben,  empfohlen  als  durchaus  zuverlässiger 
Batgeber  in  Gesundheitsfragen  und  zugleich 
als  billigstes  unter  den  umfassenderen 
Büchern  über  diesen  Gegenstand. 

17.  Dezember  1899.  Die  Kirche. 


Die  Hratnrheilknnde 

Ein  Wegweiser  für  Gesunde  und  Kranke 

Von  Dr.  Franz  Schönsnberger,  prakt.  Arzt,  und  Wilhelm  Siegert. 

■ ■ Uobor  700  Soiion.  ■ !■■■—■  . 

Mit  Titelbild,  einem  zerlegbaren  anatomischen  Modell  des  Körpers  und  163  Abbildungen. 

Achte  (in  der  Neubearbeitung  erste)  Auflage.  — Preis  dauerhaft  geh.  7 Mk.  50  Pf. 
ist  durch  alle  Buchhandlungen  zu  beziehen,  sowie  gegen  Einsendung  des  Betrages 
von  der  Verlagsbuchhandlung  Wilhelm  Möller,  Berlin  S.,  Prinzensfa*.  95. 


Wichtige  Mitteilungen 


für  alle  Frauen, 

denen  ihr  und  ihrer  Kinder  Wohl  am  Herzen 
liegt,  sind  in  der  neuesten  Nummer 
der  Zeitschrift 


„Gesunde  Kinder! 
Gesunde  Frauen!“ 


enthalten.  Im  Interesse  der  guten 
Sache  wird  allen  Leserinnen  dieses 
Buches  die  betreffende  Nummer  auf 
Verlangen  franko  und  gratis  zugesandt. 

Wilhelm  Möller,  Berlin  S.,  Prinzenstr.  95. 


Die  Fran  der  Geg^eiiwari 

im  Umgang  und  Verkehr.  (Weiblicher  „Knigge“.) 

Von  Zoe  von  Reuss- 


Es  ist  unzweifelhaft  ein  selten  glücklicher  Gedanke, 

Knigge’s  Umgang  mit  Menschen  für  die  Bedürfnisse  der  Gegen- 
wart zu  vervollständigen.  Wenn  man  erwägt,  wie  Tausende 
und  Abertausende  von  Geisteserzeugnissen  seit  seinem  ersten 
Erscheinen,  im  Jahre  1788,  vom  Strom  der  Zeit  hinweggespUlt 
worden  und  in  Vergessenheit  getaucht  sind,  muss  man  in  dem 
alten  Buche  den  Schatz  erkennen,  welcher  er  in  der  That  ist. 

Man  kann  das  Buch  nicht  einmal  veraltet  nennen.  Nur  in 
einer  Hinsicht  glaubt  man  sich  durch  ungeheuere  Zeiträume 
vom  Zeitpunkt  seines  ersten  Erscheinens  getrennt.  Die  Frau, 
als  eigenes  selbstthätiges  Geschöpf,  als  Mensch  und  Person, 
existiert  im  „Knigge“  nirgends.  Allenthalben  ist  sie  nur  die 
Zugabe,  das  Anhängsel  des  Mannes,  ein  liebenswürdiges  oder 
verderbenbringendes,  ein  Engel  oder  Teufel.  — Die  Verfasserin 
der  „Frau  der  Gegenwart  im  Umgang  und  Verkehr“  hat  es  nun 
unternommen,  die  Lücke  auszufUllen,  und  das  Fehlende  zu 
ergänzen,  und  auf  solche  Weise  das  verdienstvolle  Buch  hier- 
durch der  Gegenwart  zurückzugewinnen.  Sie  bringt  die  mo- 
derne Frau  zur  Erscheinung,  mit  ilu'en  neuen,  grossen  Rechten  und  1’fl.ichten  — im  Hause  und  im 
öffentlichen  Leben  und  zeigt  ihr,  wie  sie  handeln  soll,  um  festzustehen  und  den  erschwerten  Kampf 
ums  Dasein  erfolgreich  zu  führen.  So  ist  das  Buch  ein  gediegener  Leitfaden,  gleichzeitig  für  das 
verheiratete  und  unverheiratete  Weib!  — Preis  des  Buches  elegant  gebunden  2 Mark. 


Mein  Hauisfrennd* 

lir'etir  als  800  Winke  und  Ratschläge  für  alle  Gebiete  des  häuslichen  Lebens. 

Von  Rose  Stolle. 

Frau  Aratsrat  Stolle  bietet  den  Hausfrauen  im  vorliegenden  Werke 
einen  treuen  Berater  auf  allen  Gebieten  des  häuslichen  Lebens.  Einen 
solchen  „Hausfreund“  dulden  die  Männer  gewiss  gern.  Will  die  Frau 
waschen,  färben,  Flecken  irgend  welcher  Art  aus  Kleidern,  Bildern,  Tapeten 
oder  Dielen  etc.  entfernen,  Möbel  aufpolieren,  .Seife  kochen,  kurz  irgend  eine 
Thätigkeit  im  Hause  beginnen,  stets  giebt  ihr  der  „Hausfreund“  Winke  und 
Ratschläge.  Auch  beim  Vertilgen  des  Ungeziefers  ist  er  behilflich;  in  der 
Behandlung  des  Federviehes  und  der  Stubenvögel  weiss  er  Bescheid,  im 
Hausgarten  steht  es  uns  zur  Seite  und  ist  überdies  ein  grosser  Liebhaber 
von  Zimmerpflanzen,  deren  Pflege  ihm  besonders  viel  Freude  macht.  In 
allen  Ecken  und  Winkeln  des  Hauses  hält  der  „Hausfreund“  Umschau,  hier 
auf  Schäden  und  Ungehörigkeiten  aufmerksam  machend,  dort  Rat  erteilend. 
Die  Gesundheit  aller  zum  Hausstand  gehörenden  Personen  liegt  ihm  sehr 
am  Herzen;  in  100  gesundheitlichen  Ratschlägen  beugt  er  Krankheiten  vor 
und  ist  mit  bewährtem  Rat  bei  Erkrankungen  zur  Hand.  Alles  in  allem: 
„Mein  Hausfreund“  ist  ein  Buch,  das  sich  jede  Hausfrau  von  ihrem  Gatten 
schenken  lassen  muss ; es  gehört  zum  Hausstand,  ob  dieser  nun  klein  oder  gross  ist.  Der  billige  Preis 
des  Buches  (elegant  gebunden  2 Mk.)  ermöglicht  selbst  dem  einfachsten  Mann  die  Erwerbung  desselben. 

Yorstehende  Werke  sind  durch  alle  Buchhandlungen  zn  beziehen« 


Wilhelm  Müller,  Verlagsbuchhandlung,' Berlin  S., 

Prinzenstrasse  95. 


AllgBntBlneam 

Bartsch,  Ed.,  Die  Natarheilmethode  und  ihre 
Mittel  — ,30 

Begriffsbestimmungen  aus  dem  Bürgerlichen  Ge- 
setzbuch. (Hyg.  Volkskalender  1900)  — ,60 
Ernst,  Robert,  die  Kunst  des  Vortrages  1, — 
Fricke,  W.,  Die  einfachsten  Anwendungsfonnen 
des  Naturheilverfahrens.  — ,50 

Funke,  Dr.  Th.,  Wodurch  gleicht  man  die  Folgen 
des  gewohnheitsraässigen  Alkoholgenusses 
am  besten  aus?  — ,50 

GebUhren-Tarif  für  approbierte  Aerzte  Uber  all- 
gemeine und  besondere  Verrichtungen  in 
den  am  meisten  vorkommenden  Fällen. 
(Hyg.  Volkskalender  1900)  — ,60 

Geriing,  Aerztliche  Ehrengerichte  und  ihre  Ge- 
fahren fUr  Kranke  und  Gesunde  — ,50 
— Umsturz  in  der  Medizin.  Ein  Weckruf 
für  das  deutsche  Volk  und  die  Volks- 
vertreter — ,35 

Gerling,  Reinh.,  und  Wagner,  Georg,  Wahre  und 
falsche  Heilkunde  und  die  Biandeuburgische 
Aerztekammer.  3.  Aufl.  — ,25 

Hegewald,  Prof.  Dr.,  Aus  der  Mappe  eines  Arztes. 
Zweite  Auflage  1,50,  geh.  2,50 

Aus  dem  Inhalt:  Die  Oertelstiege,  ein 
Beitrag  zur  Naturheilkunde.  — Das  Sonnen- 
bad, ein  weiterer  Beitrag.  — Die  Lungen- 
schwindsucht heilbar,  ein  dritter  Beitrag 
zur  Naturheilkunde.  — Bleib  im  Lande  und 
nähre  dich  redlich.  — Die  10  Gebote  der 
Gesundheitslehre.  — Die  Luft,  ein  grosses 
Heilmittel  etc. 

Kirsten,  E.,  Naturheillamde  u.  Volkserzieh.  — ,50 
Koch,  Dr.  R.,  Was  wissen  und  können  unsere 
Aerzte  ? Ueber  Naturheilung  u.  medizinische 
Kunst.  2.  Aufl.  1,50,  eleg.  geh.  2,50 

Licht!  Luft!  Wasser!  Eine  Sammlung  volks- 
tümlicher Vorträge.  Band  I 6,—,  geh.  7,50, 
Band  II  4, — , geb.  6, — 
Philo  vom  Walde.  Die  Hauptgruudsätze  des 
Naturheilverfahrens  — ,30 

Prager,  Dr.,  Naturheilkunde  und  Kranken- 
kassen — ,30 

Rose,  Walther,  Die  Grenze  des  menschlichen 
Lebens  — ,30 

Schönenberger,  Dr.  Franz,  Verordnungsbuch, 
zugleich  Wegweiser  zur  Ausführung  ärzt- 
licher Kurvorschriften.  4.  Aufl.  — ,20 
Thielbörger,  Karl,  Der  4.  Aggregatzustand.  Eine 
hochinteressante  Schrift  — ,20 

Asihnta,  AtmungsarganB. 

Weil,  Dr.  Rud,  At- 
mungskur u.  der 
Wert  richtiger 
Atmung  — ,30 
Canitz,  Max,  Hals- 
u.  Kehlkopfkrank- 
heiten, ihre  Ur- 
sachen, Behand- 
lung und  Heilung 
nach  dem  Natur- 
heilverfahren 1,— 

Augan. 

Baas,  Dr.  J.  Hermann,  Die  Augenkrankheiten, 
deren  Pflege  und  Verhütung,  mit  Einschluss 
einer  Darstellung  des  Brillengebrauchs  bei 
Gesichtsfehlern.  Mit  20Abb.  1.50,  geb.  2,— 
Groll,  Jacques,  Augenkraukheiten,  deren  Ver- 
hütung und  naturgemässe  Heilung  — ,50 


Rindfleisch,  Dr.,  Die  naturgemässe  Pflege  der 
Augen  von  der  Kindheit  bis  zum  Greisen- 
alter.  2.  Aufl.  Mit  6 A'bbildungen  — ,35 
— Der  Staar  und  seine  Behandlung  — ,60 
Weil,  Dr.,  Verhaltungsmassregeln  für  Augen- 
kranke _^20 

Badar.  Badan. 


Bruns,  J.,  Bade-  und  Erholungsreisen  — ,60 

Hahn,  Dr.  S.,  Bäder  u.  Badekuren.  2.  Aufl.  1,60 
Das  Buch  giebt  eingehende  Auskunft 
über  die  verschiedenen  Eigentümlichkeiten 
der  wichtigeren  Badeorte,  erörtert  die 
Krankheiten,  für  welches  jedes  einzelne 
derselben  zu  empfehlen  und  giebt  Rat- 
schläge für  das  Verhalten  der  Erholung- 
suchenden über  Diät  etc. 

Winckler,  Dr.  Axel,  Die  Kaltwasserkuren,  ge- 
meinverständlich dargestellt.  Mit  25  Ab- 
bildungen,   

— Ueber  Schwitzbäder,  nebst  einem  Anhang: 

Das  Dampfbad  im  Hause.  Mit  25  Ab- 
bildungen 1,50 

— Die  Seebäder  und  ihre  Anwendung.  Ein 

Handbuch  für  Badegäste  1,26 

Biagraphlan. 

Philo  vom  Walde,  Vinzenz  Priessnitz.  Sein  Leben 
und  Wirken.  Zur  Gedenkfeier  seines  100.  Ge- 
burtstages. Mit  241  Orig.-Illustrationen 
6,—,  eleg.  geb,  7, — 

— Vinzenz  Priessnitz,  als  Begründer  des 

Wasser-  und  Naturheilverfahrens.  Eine 
Studie.  Mit  Bildnis  — ,20 

— Vinzenz  Priessnitz,  als  Begründer  der  natur- 

gemässen  Lebens-  und  Heilweise.  Ein  Vor- 
trag zur  Priessnitzfeier  —60 


Bialohsuchf  und  Blutarmut. 

Bllfinger,  Sanitätsrat  Dr.,  Bleichsucht  und  Blut- 
armut. Ihre  Enstehung,  naturgem.  Heilung 
und  Verhütung.  Mit4Abbild.  1,25,  geb.  1,76 


B/aiaitk, 

Muche,  Klara,  Einfluss  der  Diät  bei  der  Kranken- 
behandlung   60 

Partridge,  Dr.  Edward  L.,  Diät  der  stillenden 
Mutter.  Mit  Anmerkungen  von  Dr,  Fehlauer 
—.20,  10  Stück  1,— 


Eha. 

Allinson,  Dr.,  Ein  Buch  für  junge  Frauen.  Her- 
ausgegeb.  von  Dr.  Fehlauer  I,—,  geb.  1,40 
Fischer,  Dr.,  Für  junge  Mütter.  Belehrung  übet 
Schwangerschaft,  Wochenbett  und  Kindes- 
pflege. Anhang : Wie  erzielt  man  eine 
leichte  Entbindung?  4.  Aufl.  2,—,  geb.  3,— 
Eine  genaue  Kenntnis  alles 
dessen,  was  junge  Mütter  im 
Kreise  ihrer  Familie  zu  thun 
und  zu  lassen  haben,  ist  un- 
entbehrlich lür  das  häusliche 
Glück.  Von  der  Gesundheit 
der  jungen  Mutter  hängt  die 
Gesundheit  der  Kinder,  das 
Glück  der  Familie  ab. 
Gerling,  Reinh.,  Wen  darf  ich  heiraten?  — ,30 
Muche,  Klara,  Unglückliche  Ehen.  (Gesundheits- 
freund) Heft  1 — ,50 

— Einfluss  der  Mutter  auf  ihr  Kind  vor  der 
Geburt  — ,60 

Partridge,  Dr.  Edward.  Diät  der  stillenden 
Mutter  — ,20 


Vorstehende  Werke  sind  dnrch  alle  Bnchhandlun^en  zu  beziehen. 
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Pindter-Ejjalis,  Heinrich,  Katechismus  der  Ehe. 
Allgemeine  Bemerkungen  und  Ansichten 
zur  Kunst,  in  der  Ehe  recht  glücklich  zu 
werden.  Für  Reich  und  Arm,  Hoch  und 
Niedrig,  Mann  und  Weib,  ohne  Unterschied 
des  Glaubens  und  der  Nation.  3.  Aufl.  — ,50 

Sperling,  Hugo,  Die  Pflege  der  weiblichen  Brüste 
und  das  Stillen  der  Säuglinge  — ,50 

Welse,  G.  A.,  Die  Ursachen  der  Familien- 
Tragödien  — ,50 

Fpllopslo  (Fallsucht). 

Dyrenfurth,  Dr.  M.,  Die  Epilepsie  nach  Ursachen 
und  Wesen,  Verhütung  u.  Behandlung  i, — 

Erblichkeit. 

Muche,  Klara,  Einfluss  der  Mutter  auf  ihr  Kind 
vor  der  Geburt  — ,50 

Erkältungskrankheiten, 

(Rheumatismus,  Katarrh  etc.) 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Erkältungs- 
krankheiten. (Rheumatismus  etc.)  Ihre  Ur- 
sachen, Behandlung  und  Verhütung.  3.  Aufl. 
Herausgegeben  von  Sanitätsrat  Dr.  Carl 
G erster,  Kurarzt  in  Braunfels  a.  Lahn 
1,—,  geh.  1,50 

Ernährung. 

Goliner,  Dr.  J.,  Die  Ernährung  des  kranken 
Menschen,  insbesondere  der  Magen-  und 
Dannleidenden.  Ein  populärer  Wegweiser 
für  die  diätetische  Pflege  2,— 

Muche,  Klara,  Einfluss  der  Diät  bei  der  Kranken- 
behandlung — ,50 

— Wert  des  Obstes  als  Heilmittel  (Hygien. 

Volkskaleuder  1899)  —.30 

Erstehung. 

(Siehe  auch  Ehe.) 

Muche,  Klara,  Muttersünden.  (Gesundbeitsfreund 
Heft  1)  — ,50 

Weise,  G.  A.,  Die  moderne  Erziehung  und  ihre 
Folgen  in  körperlicher  und  sittlicher  Be- 
ziehung. Ein  Weck-  und  Mahnruf  — ,50 

Fettsucht, 

(Siehe  auch  Korpulenz.) 

Vogel,  Prof.  Dr.  Julius,  Die  Korpulenz.  Ihre 
Ursachen,  Verhütung  und  Heilung  durch 
einfache  diätetische  Mittel.  22.  Aufl.  Nach 
den  neuesten  wissenschaftl.  Forschungen 
bearbeitet  von  Dr.  J.  Goliner,  prakt.  Arzt 
1,50,  geb.  2,- 

Eleber. 

Köhler,  E.,  Das  Fieber  und  seine  Behandlung 

-,50 

Flechten, 

Spohr,  Oberst  a.  D.,  Bart-  und  Kopf- Flechten. 

Ihre  Entstehung,  Verhütung  u.  Heilung  — ,50 

Frauenkrankheiten. 

Baas,  Dr.  J.  Herrn.,  Die  Frauenkrankheiten, 
deren  Verhütung  und  hygienische  Behand- 
lung mit  Einschluss  einer  Gesundheitspflege 
für  Frauen  und  Mädchen.  Mit  Abbildungen. 

2.  Aufl.  2,—,  geb.  2,50 

Muche,  Klara,  Ueber  das  Unwohlsein  bei  Frauen. 
Anhang:  Einiges  über  Unterleibsleiden. 

4.  Aufl.  (15.  Tausend)  1,—,  geb.  1,50 

— Ursache,  Verhütung  und  Behandlung  der 

allgemeinsten  Frauenleiden  — ,50 

Yorstehende  Werke  sind  durch  alle 


Roth,  Dr.,  Die  kranke  Frau.  Gemeinverständ- 
liche Belehrungen  ü.  alle  Frauenleiden  1, — 
Sperling,  Hugo,  Erkrankungen  der  weiblichen 
Brüste,  Ursachen,  Wesen,  Vorbeugungen 
u.  naturgemässe  Behandlung  derselben  — ,50 
Zschommler,  Olga,  Katarrhe  und  Entzündungen 
der  weiblich.  Geschlechtsorgane  (der  weisse 
Fluss)  —.50 

Fässe  (kalte). 

Canitz,  H , Chronisch  kalte  Füsse,  ihre  Wir- 
kungen, Ursachen,  Verhütung  und  natur- 
gemässe Beseitigung  — ,50 

Gallenlelden,  Gelbsucht,  Gicht. 

Funke,  Dr.  Th.,  Die  Heilung  der  Gicht  und 
Korpulenz  — 

Hegewald,  Prof.  Dr.,  Die  Citrone,  die  Pomeranze, 
die  Zwiebel,  deren  Heilkraft  und  Verwen- 
dung. 3.  Aufl.  _,75 

Werner,  Dr.,  Gelbsucht  und  Gallensteinkrank- 
heit. Gemeinverständliche  Belehrungen  und 
Ratschläge  l,— 

Geschenk~Lltteratur. 

Heinrich,  Wilhelm,  Aus  Sentas  Elternhaus.  Ein 
Farailienbild  — ,75,  eleg.  geb.  1,50 

Reuss,  Zoö  V.,  Die  Frau  der  Gegenwart,  im  Um- 
gang und  Verkehr  (Weiblicher  „Knigge“) 
Dieses  Werk  hat 
bei  seinem  Erscheinen 
geradezu  Sensation  er- 
regt und  die  mass- 
gebende Presse  aller 
Richtungen  erging  sich 
in  LobsprUchen  über 
den  vorzüglichen  Inhalt 
und  die  aussergewöhn- 
liche  Schönheit  der 
Sprache.  Jede  auf  Bildung  Anspruch 
machende  Frau  muss  das  Werk  lesen,  der 
billige  Preis  ermöglicht  die  AnschaflFung. 

Inhalt:  Vorrede.  — 1.  Die  Frau  im  Hanse 
und  in  der  Familie.  — 2.  Die  Frau  im  Um- 
gang mit  dem  Hausgesinde.  — 3.  Die  Frau 
im  Freundes-  und  Bekanntenkreise.  — 
4.  Die  Frau  im  öffentlichen  Verkehr.  — 
6.  Die  Frau  im  schriftlichen  und  Press- 
verkehr. — 6.  Die  Frau  im  Umgang  mit 
sich  selbst.  Preis  eleg.  gebunden  Mk.  2, — 
Stolle,  Rose,  Mein  Hausfreund!  Mehr  als  800 
Winke  und  Ratschläge  für  alle  Gebiete  des 
häuslichen  Lebens.  (lesammelt,  aus  eigener 
Erfahrung  ergänzt  und  mit  Unterstützung 
einschlägiger  Fachleute  heraasgegeben. 

Preis  eleg.  geh.  Mk.  2.— 
Frau  Amtsrat  Rose  Stolle  bietet  den 
Hausfrauen  im  vorliegenden  Werke  einen 
treuen  Berater  auf  allen  Gebieten  des  häus- 
lichen Lebens.  Einen  solchen  „Hausfreund“ 
dulden  die  Männer  gewiss  gern.  Will  die 
Frau  waschen,  färben,  Flecken  irgend  wel- 
cher Art  aus  Kleidern,  Bildern,  Tapeten 
oder  Dielen  etc.  entfernen,  Möbel  aufpolieren, 
Seife  kochen,  kurz  irgend  eine  Thätigkeit 
im  Hause  beginnen,  stets  giebt  ihr  der 
„Hausfreund“  Winke  und  Ratschläge.  Auch 
beim  Vertilgen  des  Ungeziefers  ist  er  be- 
hilflich; in  der  Behandlung  des  Federviehes 
und  der  Stubenvögel  weiss  er  Bescheid, 
im  Hausgarten  steht  er  uns  zur  Seite  und 
ist  überdies  ein  grosser  Liebhaber  von 
Zimmerpflanzen,  deren  Pflege  ihm  besonders 

Bachhandlangen  zn  beziehen. 
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viel  Freude  macht.  In  allen  Ecken  und 
Winkeln  des  Hauses  hält  der  „Hausfreund“ 
Umschau,  hier  auf  Schäden  und  Ungrehörifr- 
keiten  aufmerksam  machend,  dort  Kat  er- 
teilend. Die  Gesundheit  aller  zum  Haus- 
stand gehörenden  Personen  liegt  ihm  sehr 
am  Herzen;  in  100  gesundheitlichen  Rat- 
schlägen beugt  er  Krankheiten  vor  und  ist 
mit  bewährtem  Kat  bei  Erkraukungeu  zur 
Hand.  Alles  in  allem:  ,,Mein  Hausfreund“ 
ist  ein  Buch,  da.s  sich  jede  Hausfrau  von 
ihrem  Gatten  schenken  lassen  muss;  es 
gehört  zum  Hausstand,  ob  dieser  nun  klein 
oder  gro.ss  ist. 

Stoss,  Hermann,  Sehnsucht.  Tagebuchverse  aus 
der  Jugendzeit  —.50,  geb.  1,— 

OesundhGitslohre, 

Gesundheitsregeln,  flir  die  Schuljugend.  Zu- 
sammengestellt von  der  Hygienesektion  des 
Berliner  Lehrer-Vereins.  Mit  einem  Be- 
gleitworte von  W.  Siegert.  Plakat-Ausgabe 
(nur  noch  antiquarisch)  2,—  Lehrer-Aus- 
gabe 0,20,  Schüler-Ausgabe  — ,10 
100  Exemplare  der  Schüler-Ausgabe  5,— 
200  „„  „ , 9,- 

600  „„  „ „ 21,- 

Kalb,  H.,  Gesunder  Körper  durch  gesunden 
Geist.  Eine  volksverständliche  Darlegung 
des  Einflusses  eines  gesunden  Geistes  auf 
die  Gesundheit  des  Körpers  — ,50 

Kühner,  Dr.,  Stand,  Beruf,  Gewerbe  und  deren 
Einfluss  auf  die  Gesundheit  — ,50 

Siegert,  W.,  Schulki-ankheiten  — ,50 

Gicht, 

Funke,  Dr.,  Th.,  Die  Heilung  der  Gicht  und 
Korpulenz  _,75 

Gift. 

Dyrenfurth,  Dr.  B.,  Die  Gifte  und  Gegengifte. 
Ueber  Natur,  Wirkung  und  Behandlung  der 
Gifte,  zugleich  mit  Rücksicht  aui  gewerb- 
liche Vergiftungen  1,50 

Gymnastik  rasp.  Heilgymnastik. 

Grünfeld,  Dr.,  Die 
Zimmergymnastik, 
ihre  Bedeutung  u. 
Anwendung,  mit 
besonderer  Be- 
rücksichtigung der 
schwedischen  Heil- 
gymnastik. Für  ge- 
bildete Laien  fassl. 
dargestellt.  Mit 
82  Abbildungen. 
Zweite  vermehrte 
und  verbesserte 
Auflage.  2,50 

Hals. 

Canitz,  Max,  Hals-  und  Kehlkopfkrankheiten, 
ihre  Ursachen,  Behandlung  und  Heilung 
nach  dem  Naturheilverfahren  1, — 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Husten- 
kiankheiten.  Ihre  Entstehung,  Behandlung 
und  Verhütung.  Mit  6 Abbildung.  4.  Aufl. 
Herausgegeben  vou  Sanitätsrat  Dr.  Carl 
Gerster,  Kurarzt  in  Braunfels  a.  Lahn.  Mit 
5 Abbildungen  1, — , geb.  1,50 

Vorstehende  Bücher  sind  durch 


Hämorrhoielen 
und  Stuhlverstopfung. 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Hämorrh.oiden 
und  Stuhlverstopfung.  Ihre  Ursachen,  Be- 
handlung und  Verhütung.  Mit  Abbildungen. 
3.  Aufl.  Herausgegehen  von  Sanitätsrat 
Dr.  Carl  Gerster,  Kurarzt  in  Braunfels  a.  L. 
lu  unübertrefflicher  Weise  schildert  der 
Verfasser  die  Folgen  der  Leibesverstopfung. 
In  kräftigen  doch  kurzen  Strichen  schildert 
er  die  Entstehung  dieser  allverhreiteten 
Krankheit  und  giebt  seine  bewährten  ärzt- 
lichen Ratschläge  zur  Beseitigung  des 
Leidens.  Wie  jedes  Buch  Niemeyers,  so 
bildet  auch  dieses  ein  Schatzkästlein  weiser 
Ratschläge  1,50,  geb.  2,— 

Harnheschwerden. 

Roth,  Nieren-  und  Blasen-Krankheiten  1, — 
Haus~  Apotheke. 

Unsere  Haus- Apotheke.  Slit  Abbildungen.  (Hygien. 
Volkskalender  1900)  — ,60 

Haut  und  Haar. 

Horn,  Dr.,  Die  Hautkrankheiten.  Ihre  Ursachen, 
Verhütung  und  Behandlung,  allgemeinver- 
ständlich dargestellt.  2.  Aufl.  l Abb.  1,50 

Wellen,  Dr.,  Haarkrankheiten  und  die  Pflege 
des  Haares  im  gesunden  und  kranken  Zu- 
stande. Mit  einer  Tafel  1,60,  geb.  2, — 
Bisher  wurde  den  Haarkrankheiten  und 
der  gesundheitlichen  Haarpflege  allent- 
halben viel  zu  wenig  Aufmerksamkeit  ge- 
schenkt. Das  Resultat  ist  daher  auch  ein 
so  klägliches.  Haarausfall,  Kahlköpfigkeit 
überall.  Und  dennoch  ist  die  Gesundheit 
des  Haarbodens  und  die  Erhaltung  des  Haar- 
schmuckes von  eminentester  Wichtigkeit. 
Hera. 

Baas,  Mediz.-Rat  Dr.  J.  Herrn.,  Die  Krankheiten 
des  Herzens.  Ihre  Formen,  Ursachen,  Ver- 
hütung und  diätetisch-hygienische  Behand- 
lung. 3.  verb.  Aufl.  Mit  3 Holzschnitten. 

1, — , geb.  1,50 

Hilfe,  erste,  he!  Unglucksfallen. 

Smee,  Dr.  A.,  Die  erste  Hilfe  bei  Unglücks- 
fällen. Anhang:  Die  Wasser-Behandlung. 
16  Abbild.  2.  Aufl.  —.50,  geb.  1,— 

Siegert,  W.,  Die  erste  Hilfe  in  Unglücksfällen 
und  bei  plötzlichen  Erkrankungen  bis  zur 
Ankunft  des  Arztes.  35  Abbildung.  —.60 
Der  auf  dem  Gebiete  der  Schulgesundheits- 
pflege bekannte  Verfasser  giebt  in  diesem 
Schriftchen  eine  auf  langjährige  praktische 
Thätigkeit  als  Samariter  beruhende  Dar- 
stellung der  ersten  Hilfe  in  Unglücks- 
fälleii.  Sie  dürfte  deshalb  für  Lehrer  und 
Eltern  von  grösstem  Interesse  sein. 
Husten-Krankhelten. 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Husten- 
krankheiten der  Kinder  (Brust-Bräune, 
Diphtherie,  Bellhusten,  Stickhusten)  und 
der  Erwachsenen  (Grippe,  Mageuhusten, 
Staubhusten,  Bluthusten,  Lungenblutsturz, 
Asthma,  Lungenentzündung,  Brustfellent- 
zündung, Lungenschwindsucht  etc.),  ihre 
Entstehung,  Behandlung  und  Verhütung. 
Ein  Ratgeber  flir  Jedermann.  4.  Aufl. 
Herausgegeben  von  Sanitätsrat  Dr.  Carl 
Gerster,  Kurarzt  in  Braunfels  a.  Lahn. 
Mit  5 Abbildungen  1, — , geb.  1,50 

Hypnotismus. 

Gerling,  Reinh.,  Der  Hypnotismus  und  seine 
Anwendung  in  d.  Heilkunst  u.  Erzieh.  — ,30 

alle  Bnchhandlnngen  za  beziehen. 
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Gerling,  Eeinh.,  Der  praktische  Hypnotiseur. 

Kurzgefasste  volksverständl. 
Anleitung  zum  Hypnotisieren 
sowie  zur  Erteilung  von  Sug- 
gestionen zu  Heil-  und  Er- 
zieliungszwecken.  (Mitlllustr.) 
6.  Aufl.  1,—,  geh.  1,50 

— Handbuch  der  hypnotischen 
Suggestion  für  Aerzte,  Prak- 
tiker und  Erzieher.  Mit  An- 
hang: Die  Anwendung  des 
Lebensraagnetismus  (Mesme- 
rismus) und  die  magnetischen  Erziehungen. 
Fortsetzung  zum  Praktischen  Hypnotiseur. 
Mit  genauen  Angaben  der  Suggestion  bei 
den  einzelnen  Krankheitsformen  3,50 

Impfen, 

Fehlauer,  Dr.,  Die  Pocken -Impfung  und  der 
Impfzwang.  — ,10 

Förster,  Dr.,  Paul,  Pocken  und  Schutzimpfung. 
Im  Namen  des  Deutschen  Bundes  der  Impf- 
gegner herausgegeben  1,50 

Gerling,  Reinh.,  Die  Pocken-Impfung  ist  eine 
soziale  Gefahr  — ,50 

Influema. 

Bartsch,  Ed.,  Die  Influenza  und  ihre  Neben- 
erscheinungen — ,50 

Fischer,  Dr.,  Die  Influenza.  Ihr  Wesen,  ihre 
Ursachen  u.  ihre  naturgemässe  Behandlung. 
Allgemeinverständlich  dargestellt  1,— 

Kalender, 

Hygienische  Volkskalender,  Der,  für  1899,  1900 
und  1901,  je  — ,20 

für  1902  — ,60 

Möllers 

Gesundheitlicher  Abreiss-Kalender 

für  1901  kostet  nur  20  Pfennig. 
Ausgabe  für  1902  kostet  50  Pfennig. 

Der  Kalender  biingt  auf  den  365  Rück- 
seiten der  Datumblätter  erprobte  ärzt- 
liche Rat.^chläge  über  Gesundheits-  und 
Krankenpflege  sowie  über  naturgemässe 
Lebensweise,  Winke  zur  Beseitigung  von 
Schönheitsfehlern,  Anweisungon  zur  Ersten 
Hilfe  in  Unglücksfdllen  etc.  — Mit  einem 
wahren  Bienenfleiss  hat  der  Redakteur, 
Dr.  med.  Ru d.  Weil,  aus  dem  Born  seiner 
eigenen  reichen  Erfahrungen  und  den 
Schriften  hervorragender  Hygieniker  die 
besten  Samenkörner  zusammengetragen,  in 
der  Hoffnung,  dass  sie  bei  den  Lesern 
des  „Gesundheitlichen  Abreiss- Kalenders“ 
auf  guten  Boden  fallen  und  tausendfältige 
Frucht  bringen,  zum  Wohle  der  Familie, 
in  welcher  dieser  Kalender  als  ein  wahrer 
Hausfreund  Aufnahme  gefunden  hat.  Jeder 
gewissenhafte  Familienvater  besitzt  diesen 
Abreiss-Kalender. 

Kinderkrankheiten, 

Canitz,  Herrn.,  Krämpfe  und  Krampfkrankheiton 
der  Kinder  — ,50 

Canitz,  Herrn.,  Scharlachfieber,  seine  Ursachen 
und  naturgemässe  Heilung  — ,50 

— Diphtheritis,  ihre  Ursachen,  Verhütung  und 
naturgemässe  Heilung  — ,60 


Emmel,  Dr.  Eduard,  Das  Wasserheilverfahren 
bei  Kinderkrankheiten.  Anleitung  zur  natur- 
gemässen  Behandlung  verschiedener  Kinder- 
krankheiten 2,—,  geh.  2,50 

Fehlauer,  Dr.,  Der  Keuchhusten.  Wesen,  Ver- 
hütung und  Heilung  — ,10 

Fischer,  Gebrechen  und  krankhafte  Unarten 
unserer  Kinder,  Stottern,  Stammeln,  Lispeln, 
Näseln,  Sprachlosigkeit,  Bettnässen  u.  s.  w. ; 

cart.  1, — 

DasWerkchen  wen- 
det sich  in  allgemein 
verständlicher  Form 
zunächst  an  die  MlUter 
u.  bespricht  die  Mass- 
nahmen, die  ohne  Zu- 
hilfenahme von  Medi- 
kamenten bei  Stottern, 
Stammeln,  Lispeln, 
Sprachlosigkeit,  Näseln,  Bettnässen,  Spei- 
cheln, nächtlichem  Aufschreien,  Hysterie, 
schiefer  Haltung  eine  Heilung  herbeiführen 
oder  in  vorbeugender  Weise  wirken.  In 
den  drei  zuerst  genannten  Kapiteln,  sowie 
, in  denen  über  Näseln,  Hysterie  und  schiefe 
Haltung  findet  auch  der  Lehrer  wertvolle, 
beherzigenswerte  Winke. 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Skrofel- 
krankheit, ihre  Entstehung,  Verhütung  und 
Behandlung.  Mit  3 Abbildungen  1,50 

— Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Hustenkrankheiten 

der  Kinder  und  Erwachsenen  (Asthma  etc.) 
Ihre  Entstehung,  Behandlung  u.  Verhütung. 
4.  Aufl.  Herausgegeben  von  Sanitätsrat  Dr. 
Carl  Gersten  Kurarzt  in  Braunfels  a.  Lahn. 
Mit  5 Abbildungen  1,—,  geh.  1,50 

Prager,  Dr.,  Die  naturgemässe  Behandlung  der 
Diphtheritis  und  das  Heilserum  — ,50 
Sachse,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Diphtheritis. 

2.  Aufl.  — ,50 

Siegert,  W.,  Schulkrankheiten,  ihre  wahrschein- 
lichen Ursachen  und  ihre  Verhütung  durch 
die  Familie  — 50 

KinderpKege, 

Böhm,  Dr.  Max,  Die  naturgemässe  Pflege  des 
Kindes  im  ersten  Lebensjahre  — ,50 

Fischer,  Dn,  Für  junge  Mütter.  Belehrungen 
über  Schwangerschaft,  Wochenbett  und 
Kindespflege.  — Anhang;  Wie  erzielt  man  eine 
leichte  Entbindung.  4.  Aufl.  2, — , gob.  3,  — 

Kochbücher, 

Apfelbaum,  M.,  Vegetarische  Hausmannskost. 
Mit  Uber  800  Anweisungen  und  35  Ab- 
bildungen 1,  — , geb.  1,50 

Kronberg,  Hermann,  Refom-Küche  auf  gesund- 
heitsgemässer  Grundlage.  2.  Aufl.  2, — 
Möller,  Bertha,  Bürgerliche  Küche  1,50 

Sparsame  Hausfrauen,  welche  ihren 
Gatten  eine  wohlschmeckende  und  nahr- 
hafte Hausmannskost  vorsetzen  wollen, 
müssen  dieses  billige,  elegant  und  dauer- 
haft, gebundene  Kochbuch  kaufen. 

Stolle,  Kose,  Was  koche  ich  morgen?  Küchen- 
zettel für  den  täglichen  bürgerlichen  Mit- 
tagstisch eines  laufenden  Jahres  — ,50 

— Das  Einmachen  und  Konservieren  der 

Früchte  und  Gemüse,  sowie  die  Bereitung 
von  Essig,  Fruchtsäften,  Gelees  und  Obst- 
weinen — ,60 


Vorstehende  Werke  sind  durch  alle  Bachhandlangen  za  beziehen. 


Wilhelm  Möller,  Verlagsbuchhandlung,  Berlin  S., 

Prinzenstrasse  95. 


Stolle,  Rose,  Neuestes' Allgemeines  Koclibuch 
für  Jedermann.  Dritte  vermehrte  und  ver- 
besserte Auf.,  reich  illustr.,  eleg.  geh.  3, — 
Dieses  Buch  soll  den  Hausfrauen  ein 
treuer  Ratgeber  sein,  die  auf  die  Geschick- 
lichkeit ihrer  eigenen  Hände  angewiesen  sind, 
denen  kein  Koch,  keine  perfekte  Köchin  zur 
Seite  steht.  — Der  ausser- 
ordentlich billige  Preis  von 
3, — hat  dem  mehr  als 
500  Seiten  starken  und  mit 
zahlreichen  Illustrationen 
geschmückten  prächtig 
gebundenem  Buch  die 
weiteste  Verbreitung  und 
höchste  Auszeichnungen 
Goldene  Medaillen  (2  Goldene  Medaillen)  ver- 
1896  u.  1900.  schafft. 


Kopfachmmrx, 

Canitz,  Max,  Die  verschiedenen  Arten  von 
Kopfschmerz  und  die  Schlaflosigkeit  — ,60 

Koppuionx. 

Funke,  Dr.  Th.,  Die  Heilung  der  Gicht  und 
Korpulenz  — ,75 

Vogel,  Prof.  Dr.  Julius,  Die  Korpulenz.  Ihre 
Ursachen,  Verhütung  und  Heilung  durch 
einfache  diätetische  Mittel.  22.  Aull.  Nach 
den  neuesten  wissen  sch  aftl.  Forschungen 
bearbeitet  von  Dr.  J.  Goliner,  prakt.  Arzt. 

1,50,  geb.  2,- 


Krampfkpankheltenrn 

Canitz,  Herrn.,  Krämpfe  und  Krampfkrankheiten 
der  Kinder  — ,60 

Kaatzer,  Dr.  Peter,  Die  Krarapfkrankheiten, 
deren  Entstehung, Verhütung  u.  Behandl.  I,— 


Giückltchaa  Labon. 

Förster,  Prof.  Dr.  Paul,  Die  Kunst  des  glück- 
lichen Lebens.  Mit  einem  Anhänge;  Das 
Lachen.  2.  Aufl.  1,—,  geb.  1,50 

LIchtkup. 

Thielbörger,  Karl,  Die  Lichtkur,  Ideen-Ent- 
wickelung  Uber  das  Licht  und  seine  Be- 
deutung für  Heilzwecke  — ,50 

LlmdapbSehap. 

Üeder-Sträusschen  für  Freunde  der  Naturheil- 
weise und  naturgemässen  Gesundheitspflege 
nebst  einem  Anhang:  Prologe  und  Ge- 
dichte —.40 

Lunge. 

Allinson,  Dr.  T.  R.,  Die  Lungenschwindsucht, 
ihr  Wesen,  Verhütung  und  die  Erfordernisse 
einer  erfolgreichen  Behandlung.  Heraus- 
gegeben und  mit  einem  Nachwort  versehen 
von  Dr.  Fehlauer  — ,50 

Hirschfeld,  Dr.,  Die  Lungenschwindsucht,  eine 
Geissei  der  Menschheit,  ihre  Ursachen,  ihr 
Wesen,  ihre  Verhütung  und  naturgemässe 
Behandlung  — ,50 

Philo  vom  Walde,  Von  der  Schwindsucht  geheilt. 
(Gesundheitsfreund)  — ,50 

Well,  Dr.  Rud.,  Die  Lungenschwindsucht,  ihre 
Verhütung,  Verlauf  und  mögliche  Heilung 

1. — I geh.  1,50 

Magen, 

Goliner,  Dr.  J.,  Die  Magen-,  Leber-  und  Darm- 
Krankheiten.  Ihre  Ursachen,  Verhütung 
und  diätetische  Behandlung.  2.  verbesserte 
Aufl.  Mit  6 Abbildungen  und  1 Tafel 

2, —,  geb.  2,50 

— Die  Ernährung  des  kranken  Menschen, 
insbesondere  der  Magen-  u.  Darmleidenden. 
Ein  populärer  Wegweiser  f.  die  diätetische 
Pflege  2,— 

Makpobiotik, 

Müller,  Dr.  Aug.,  prakt.  Arzt,  Ein  rüstiges  Alter 

1,60 

Der  Verfasser  stellt  in  vorliegendem  Buche 
eine  Anzahl  gemeinverständlicher  Lehrsätze 
auf,  deren  Befolgung  zur  Erhaltung  des 
höchsten  Gutes,  unserer  Gesundheit,  bei- 
tragen und  uns  ein  rüstiges  Alter  sichern  soll. 

Maamage, 

GrUnfeld,  Dr.,  Die  Massage.  Ihr  Wesen,  ihre 
Bedeutung  und  Anwendung.  Ein  praktisches 
Lehrbuch  für  gebildete  Laien.  2.  Aufl.  Mit 
Titelbild  und  17  Text-Abbildungen  1,60 
Entschieden  das  beste  Hilfsbuch  zum 
Unterricht  in  der  Massage;  das  aber  auch 
dem  erfahrenen  Masseur  zu  eifrigem  Studium 
empfohlen  werden  kann. 

Prager,  Dr.,  Die  Bedeutung  der  Massage  und 
Heilgymnastik  f.  d.  Naturheilmethode  — ,60 


Kpankenpdege, 

Siegert,  W.,  Häusliche  Krankenpflege.  Ein 
Ratgeber  für  die  Familie  — ,40 

Weil,  Dr.  Rudolph,  Ueber  häusliche  Kranken- 
pflege. Leicht  fassliche  Darstellung  der 
wichtigsten  Punkte  d.  häuslichen  Kranken- 
pflege und  Krankenbehandlung.  Mit  12  Illu- 
strationen — ,75,  geb.  1,25 


Misabildungen, 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Krummer  Bücken 
Flache  Brust,  Plattfuss.  Ihre  Ursachen, 
Verhütung  und  Heilung.  Mit  16  Abbild.  1,60 

Marne. 

Sehrwald,  Dr.,  Die  gesunde  und  die  kranke 
Nase.  (Gesundheitsfreund.)  — ,60 


Torstehende  Werke  sind  darch  alle  Bnchhandlangen  zn  beziehen. 


Wilhelm  Möller,  Verlagsbuchhandlung,  Berlin  S., 

Prinzenstrasse  95. 


Mm  turhollkundm. 

• , • Die  einfachsten  Anwendungsformen  im 
Hause.  Mit  30  Illustrationen  (Hyg.  Yolks- 
Kalender  lÖOO)  — ,20 

Baruch,  Dr.  Simon,  Das  Wasser  in  der  ärzt- 
lichen Praxis.  Autorisierte  Uebersetzung  von 
Dr.  Friedrich  Grosse  3, — , cart.  3,60 
Siegert,  W.,  Die  Naturheilkunde  in  ihren  An- 
wendungsformen und  Wirkungen  7.  Aufl. 
62  Abbild.  2,  — , eleg.  geb.  3, — 

Schönenberger,  Dr.  Franz,  und  Siegert,  Willi., 
Die  NaturWlkunde.  Ein  Wegweiser  für  Ge- 
sunde u.  Kranke.  I.  Die  An- 
wendungsfomien  und  ihre 
Wirkungen.  II.  Ursachen, 
Verhütung  u.  Behandlung 
Ton  Krankheiten.  Mit  Titel- 
bild, ein.  zerlegbaren  bunt, 
Modell  des  männlichen 
Körpers  u.  163  Textabbild. 
Neunte  Auflage  7,50 
Ohne  Ueberhebuug  als  das  beste  und  em- 
pfehlenswerteste Buch  für  Naturheilkunde 
zu  bezeichnen!  — Die  Herren  Verfasser 
behandeln  mit  absoluter  Zuverlässigkeit 
klar  und  erschöpfend  das  gesamte  Gebiet 
der  Gesundheitspflege  und  Naturheilkunde, 
einschliesslich  des  Kneippverfahrens,  der 
Suggestionstherapie,  häuslichen  Kranken- 
pflege und  ersten  Hilfe  in  UnglUcksfällen.  — 
Das  Buch  lehrt,  wie  Krankheiten  möglichst 
zu  verhüten  sind,  giebt  dem  Leser  Anleitung, 
leichte  Erkrankungeu  selbst  zu  heben  und 
versetzt  vor  allem  Väter  und  Mütter  in  die 
Lage,  die  nötigen  Massnahmen  zu  treffen, 
um  schweren  Erkrankungen  vorzubeugen,  — 
Uuter  den  im  Buche  besprochenen  Krank- 
heiten erwähnen  wir  besonders:  Asthma, 
Augen-Entztlndung,  Blasen-Katarrh,  Bleich- 
sucht, Rheumatismus,  Frauenkrankheiten, 
Gemüts  - Krankheiten,  Gicht,  Herz  - Krank- 
heiten, Keuchhusten,  Leberleiden,  Lungen- 
Blutungen,  Nervenleiden,  Nierenleiden, 
Rippenfell  - Entzündung,  Skrofeln,  Schlaf- 
losigkeit, Syphilis,  Verdauungsleiden,  Ver- 
stopfung, Zahnleiden  etc. 

Sperling,  Hugo,  Anwendungsformen  der  natur- 
gemässen  Gesundheits-  u.  Krankenpfl.  — ,60 

MmrvmntmldBit.  Mmurmathrnnlom 

Bilfinger,  Sanitätsrat  Dr.,  Der  Nerven-Naturarzt. 
Populäre  Naturärztliche  Ratschläge  für 
Nervenkranke  und  solche,  die  es  nicht 
werden  wollen.  (Mit  Bildnis  des  Verf.) 
2.  Aufl.  1,—,  geb.  1,60 

Gerling,  Reinh.,  Die  Zeitkrankheit  „Neurasthenie“ 
(Nervosität)  u.  d.  Behandlg.  d.  Nervösen  — ,50 
— Sofortige  Schmerzstillung  durch  einfache 
Handgriffe.  Von  iedermann  anzuwenden  bei 
Atemnot,  Blutandrang,  Brechreiz,  Keuch- 
husten, Kopfschmerz,  Magenkrampf,  Mi- 
gräne, Nervenschmerzen  u.  s.  w.  Gemein- 
verständlich beschrieben  und  durch  9 Bild, 
erläutert  — ,50,  geb.  1, — 

Weber,  F.,  Die  Nervosität  u.  ihre  Behandlg.  —.60 
MIoron, 

Roth,  Dr.,  Nieren-  n.  Blasenkrankheiten.  Gemein- 
verständliche Belehrungen  und  Ratschläge 
über  die  Krankheiten  der  Hamorgane 
2.  verbesserte  Auflage  1. — 


Ohr, 

Uchtenberg,  Dr.  Komdl,  Universitätsdozent  für 
Ohrenheilkunde,  Ohrenarzt  im  St.  Rochus- 
Spital,  Chef  der  otriatischen  Abteilung  der 
Budapester  Poliklinik  etc..  Die  Ohrenkxank- 
heiten,  deren  Verhütung  und  hygienische 
Behandlung.  Mit  14  in  den  Text  gedruckten 
Abbildungen  2, — 

Parasiion. 

Dyrenfurth,  Dr.  M.,  Die  Parasiten  des  menschl. 
Körpers.  Ihre  Entstehung.  Lebensweise  u. 
Vertreibung  1, — 

Gerling,  Reinh.,  Die  Parasiten  im  u.  am  mensch- 
lichen Körper  — ,60 

Radfahrsn. 

Heinrich,  Wilhelm,  Warnungen  und  Ratschläge 
für  Radfahrer.  Mit  ärztlichen  Aner- 
kennungen von  Dr.  Jaenicke  — >40 

Rauchon, 

Keibel,  Dr.  Erich,  Wie  sollen  wir  rauchen? 
Aerztliche  Anleitung  zur  Vermeidung  der 
Schädlichkeiten  des  Tabakgenusses  3.  Aufl. 

1,—,  geb.  1,60 

Weil,  Dr.,  Aus  dem  Tagebuch  eines  Todes- 
kandidaten (Hygien.  Volksk.  1899)  — ,30 

Rheumatismus  und  Gicht, 

Niemeyer,  weil.  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Die  Er- 
kältungskrankheiten (Rheumatismus  etc.). 
Ihre  Ursachen,  Behandlung  und  Verhütung. 
Ein  Ratgeber  für  jedennann.  .3.  Aufl.,  durch- 
gesehen und  herausgegeben  von  Sanitätsrat 
Dr.  Carl  Gerster,  Kurarzt  in  Braun- 
fels a.  Lahn  1,  — , geb.  1,50 

Rückenmarks-Krankheiten, 

Weil,  Dr.,  Aus  dem  Tagebuch  eines  Todes- 
kandidaten (Hyg.  Volksk.  1899)  — ,30 

Eine  prächtige  Novelle  in  Tagebuchform, 
in  welcher  der  Verfasser  den  Bew^eis  führt, 
dass  manches  angebliche  Rückenmarks- 
Leiden  eine  andere  Ursache  hat  und  in- 
folgedessen heilbar  ist. 

Schiaf,  Schiafiosigkeit, 

Canitz,  Max,  Die  verschiedenen  Arten  von 
Kopfschmerz  und  die  Schlaflosigkeit  — ,50 

Fischer,  Dr.,  Die  Schlaflosigkeit.  Ihre  Ursachen, 
Verhütung,  u.  naturär/.tl.  Behandlung  1,— 

Kühner,  Dr.,  Schlaf,  Schlaflosigkeit  und  Schlaf- 
mittel — ,50 

Schmerxs  tiUung. 

Gerling,  Reinh.,  Sofortige  Schmerzstillung  durch 
einfache  Handgriffe.  Von  jedermann  an- 
zuwendeu  bei  Atemnot,  Blutandrang,  Brech- 
reiz, Keuchhusten,  Kopfschmerz,  Magen- 
krarapf,  Migräne,  Nervenschmerzen,  Schlaf- 
losigkeit etc.  Gemeinverständl.  beschrieben 
u.  durch  9 Abbild,  erläutert  — ,50,  geb.  1,— 
Schönheitspitege. 

Stolle,  Rose,  Schönheitspflege.  Winke  und  Rat- 
scnläge  zur  Erhaltung  der  Schönheit  des 
Weibes  — ,50 

Seekrankheit, 

Nagel,  Prof.  Dr.  Emil,  Kgl.  Rat,  Mitdied  des 
wissenschaftlichen  Ausscliussos  des  Wiener 
Doktoren-Kollegiums  der  Aerzte.  Die  See- 
krankheit, ihre  Ursachen,  Behandlung  und 
Verhütung.  Ein  Ratgeber  f.  jedenn.  — ,60 


Yorstehende  Werke  sind  durch  alle  Buchhandlungen  zu  beziehen. 


Wilhelm  Möller,  Verlagsbuchhandlung,  Berlin  S., 

Prinzenstrasse  95. 


Spiritismus. 

Rose,  Walther,  Der  Spiritismus  als  unbekannte 
Ifaturwissenschaft  — .60 

Stottern. 

Ruff,  Dr.  J,,  Das  Stottern,  seine  Ursachen  und 
Heilung.  Für  Eltern,  Lehrer  und  Erzieher 
dargestellt  1,50 

Fischer,  Dr.,  Die  Gebrechen  und  krankhaften 
Unarten  unserer  Kinder  (Stottern,  Stammeln, 
Lispeln,  Näseln,  Spraciilosigkeit,  Bett- 
nässen, Speicheln,  nächtliches  Auf.schreien 
Hysterie,  Schiefe  Haltung).  Deren  Wesen 
und  naturgeraässe  Heilung  allgemein  ver- 
ständlich dargestellt  1, — 

Stuhlgang  und  Verstopfung. 

Niemeyer,  Sanitätsrat  Dr.  Paul,  Hämorrhoiden 
und  Stuhlver.>topfung.  Ilire  Ursachen  Be- 
handlung und  Verhütung.  Mit  Abbildungen 
3.  Aufl.  Herausgegeben  von  Sanitätsrat 
Dr.  Carl  Gerster,  Kurarzt  in  Braunfels 
a.  Lahn  1,50,  geb.  2, — 

Typhus. 

Baas,  Dr.  J.  Herrn.,  Der  Typhus.  Seine  Formen, 
Erscheinungen,  Ursachen  und  Verhütung, 
einschliesslich  der  diätetisch-hygienischen 
Mitbohaudlung  seitens  der  Laien  1,— 

Unkeusohheeti, 

Siegert,  W.,  Die  Unkeuschheit,  ihre  Ursachen, 
Folgen  und  wirksame  Bekämpfung.  Heilung 
der  Onanie  und  ihrer  Folgen.  Ein  Mahn- 
wort an  die  erwaclisene  Jugend,  an  Eltern 
und  Lehrer,  Preisschrilt  des  Deutschen 
Bundes  der  Vereine  für  Gesundheitspflege 
und  für  arzneilose  Heilweise  — ,75.  geb.  1,25 
Die  ,, Deutsche  Schule“  schreibt:  „Wer 
dieses  Büchlein  zur  Hand  nehmen  wollte, 
in  dem  Glauben,  darin  etwas  zu  finden,  das 
seine  Sinneslust  reize,  der  lasse  die  Finger 
davon,  für  den  ist  es  nicht  geschrieben. 
Lauteren  Zweck  verfolgt  es  mit  ernstem 
Sinn.  Behüten  und  bewahren  will  es  auf 
dem  reinen  Wege  der  Keuschheit  sowohl 
den  Einzelnen  wie  auch  das  ganze  Volk, 
an  dessen  Mark  die  Unkeuschheit  wie  eine 
heimliche  und  schleichende  Krankheit 
zehrt.  . . 

Unterleibsbrüche. 

Qoliner,  Dr.,  Die  Unterleibsbrüche.  Gemein- 
verständliche Belehrungen  für  jeden  Bruch- 
leidenden. Mit  2 Abbildungen  1,— 


Unwohlsein. 

Muche,  Klara,  Ueber  das  Unwohlsein  bei  Frauen. 
4.  Aufl,  Anhang:  Einiges  Uber  Unterleibs- 
leiden 1,—,  geb,  1,50 

Vivisektion. 

Förster,  Prof.  Dr.  Paul,  Die  Vivisektion  vom 
naturwissenschaftlichen,  medizinischen  und 
sittlichen  Standpunkte  aus  beurteilt  — ,50 
Förster,  Prof.  Dr.  Paul,  Die  Vivisektion  oder : 
Der  Mord  im  Dienste  der  Wissenschaft  — ,50 

Wasserkur. 

Baruch,  Dr.  Simon,  Das  Wasser  in  der  ärzt- 
lichen Praxis.  Autorisierte  Uebersetz.  von 
Dr.  Friedr.  Grosse  3,—,  cart.  3.60 

Emmel,  Dr.  Eduard,  Das  Wasserheilverfahren  bei 
Kinder-Krankheiten.  Anleitung  zur  natur- 
gemässen  Behandlung  verschieden.  Kinder- 
Krankheiten  2, — , geb.  2.50 

Liepelt,  Dr.,  Das  Wasser  als  Heilmittel,  seine 
Anwendung  und  Wirkung.  10  Abbild.  — ,35 
Schlüter,  Dr.,  Die  Heilkraft  des  Wassers  — ,50 
Winckler,  Dr.  Axel,  Die  Kaltwasserkuren,  ge- 
meinverständlich dargestellt.  Mit  25  Abb.  1, — 
Weinbereitung. 

Stolle,  Rose.  Das  Einmachen  und  Konservieren 
der  Früchte  und  Gemüse,  sowie  die  Be- 
reitung von  Essig,  Fruehtsäften,  Gelees  und 
Obstweinen  — ,50 

Wohnungsfrage. 

Martln-Zschommler,  G.,  Unsere  Wohnungen  — ,50 

Wunden. 

Spohr,  Oberst  a.  D.,  Die  Behandlung  von  Wunden 
nach  d.  Grundsätzen  d.  Naturheilkunde  1, — 

Zahne. 

Jüterbock,  Willy,  prakt.  Zahnarzt.  Die  Zahn- 
krankheiten und  deren  Behandlung,  sowie 
die  Pflege  des  Mundes  und  der  Zähne  iin 
allgemeinen  1,50 

Lange,  R.,  Unser  heutiges  Gebiss  und  seine 
natürliche  Erhaltung  zur  Vermeidung  früh- 
zeitiger künstlicher  Zähne.  2.  Aufl.  Mit 
23  farbigen  lithogr.  Abbildungen  1,20 
Spohr,  Oberst  a.  D.,  Die  naturgemässe  Pflege 
des  Mundes  und  der  Zähne  — ,60 

Zimmer-  Turnen. 

Siehe  Gymnastik. 

Zuckerkrankheit. 

Funke,  Dr.  Th.,  Die  Heilung  der  Zuckerkrank- 
heit 1,— 


Das  Gute  bricht  sich  selbst  Bahn! 

Das  beweist  wieder  am  besten  die  grosse  Verbreitung,  welche  das  von  dem  prakt.  Arzt 
Herrn  Dr.  Schönenherger  gemeinsam  mit  Herrn  W.  Siegert  verfasste  Buch  ,,Die  Matur- 
heiikunde*^  gefunden  hat.  Obwohl  das  Werk  den  vornehmsten  Geist  der  Wissenschaft 
atmet,  ist  es  doch  wiederum  so  volkstümlich  angelegt,  so  klar  und  übersichtlich  geordnet  und 
so  einfach  geschrieben,  dass  es  jeder  mit  Nutzen  zu  studieren  und  anzuwende»  vermag.  Auf 
jede  Frage  fi.udet  der  Leser  befriedigende  Aufklärung,  in  jedem  Krankheitsfall  findet 
er  gewissenhaften  ärztlichen  Rat.  700  Seiten  stark,  mit  zahlreichen  Abbildungen 
und  einem  zerlegbaren  Modell  des  menschlichen  Körpers  ausgestattet,  kostet  Schönenberger- 
Siegert:  Die  Natur  heilkunde  doch  nur  7 Mk.  50  Pfg.  (auch  gegen  Teilzahlung)  in  a 1 1 eji 
Buchhandlungen  oder  der  Verlagsbuchhandlung  Wilhelm  Möller,  Berlin,  Prinzenstr.  95. 
Aeltere  Ausgaben  werden  in  Zahlung  genommen. 

Vorstehende  Werke  sind  durch  alle  Buchhandlungen  zu  beziehen. 


Druck  von  Möller,  Borei  & Ginzel  G.  m.  b.  H.,  Berlin  S.,  Prinzenstr.  95. 


